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Посвящаю эту книгу 13-летней себе.
Запутавшейся, потерянной, уже большой,
но ещё такой маленькой девочке.
«Викуля, ты можешь больше, чем
думаешь.
У тебя впереди восхитительная жизнь».

 
 



Введение
«Закрывается в себе, не слушается, хамит, ничего не хочет, грубит,

не признаёт авторитетов…» – примерно так многие родители
жалуются на своих подростков.

Тёплые отношения с ребёнком, которые родители старались
выстраивать годами, в подростковом возрасте вдруг начинают
рушиться. Добрых слов, объятий и общения становится меньше,
появляется взаимное раздражение. Подростки раздражают родителей,
родители бесят подростков. А вместе с раздражением растёт
родительский страх: «Вдруг такие ужасные отношения у нас останутся
навсегда? Вдруг подросток уйдёт из дома или попадёт в плохую
компанию? Вдруг начнёт курить? Вдруг завалит экзамены? Вдруг мы
рассоримся навсегда? Вдруг…»

Почему с подростками обычно сложно? Может быть, проблема в
них самих? Давайте подумаем. Часто так бывает, что одно и то же
поведение растущего ребёнка раздражает маму, а папу – нет. Или
бабушку нервирует, а вы, родители, на это спокойно смотрите.

Все видят проблему по-разному. К вам приходит друг и жалуется:
«Мой подросток ужасно себя ведёт, не слушается, ещё и курить
пробовал». Вы спокойно отвечаете: «Ну ладно, хватит тебе, он
перерастёт». Но если то же самое происходит с вашими детьми, то эти
же слова вас не успокоят.

А если все видят одного и того же подростка по-разному, значит,
проблема не только в подростках. И не только их поведением нужно
заниматься. Не получится просто что-то «починить» в ребёнке.

Тогда, может, причина в родителях? Сейчас вообще модно во всем
винить маму и папу. Говорить: «В моих проблемах виноваты родители,
они меня не так воспитывали. Я разгребаю это всю жизнь». Но у меня
для вас грустная информация. По данным некоторых исследований,
родители, воспитание и вообще всё то, что происходило в детстве,
влияет на нас только на 10–20 %.

С одной стороны, это печально, ведь кто-то привык сваливать все
жизненные сложности на детские травмы. Если таким людям сказать,
что влияние родителей ограничивается 10–20 %, то им придётся взять



ответственность за остальные 80 % на себя и как-то менять свою
жизнь.

С другой стороны, это может быть радостно, потому что мы
понимаем: как бы мы ни старались, как бы ни ошибались, ни
ссорились с нашими детьми, больше 10–20 % их жизни мы не
ухудшим.

А с третьей стороны, некоторые от такой информации почувствуют
тревогу: «В смысле 10–20 %? Я думал, что всё зависит от меня.
Сделаю всё идеально – и ребёнок вырастет идеальным». Эх, к
сожалению или к счастью, это так не работает.

Если же проблема не в подростках и не в родителях, тогда в чём или
в ком? А проблема на самом деле между ними (см. иллюстрацию).
Точнее, в их отношениях.

В ком проблема?

Проблема между вами!

 
Область, которую вы видите на пересечении двух сфер,

родительской и детской, маленькая полоска, – и есть центр кризиса.



Ни взрослые, ни подростки не виноваты. Но между ними есть
отношения, которые необходимо выстраивать, они не возникнут сами
по себе.

Какой бы прекрасный сад цветов вы ни посадили, он загнётся и
зарастёт сорняками, если за ним не ухаживать. То же самое – с
отношениями родителей и подростков. Какого бы прекрасного и
талантливого малыша вы ни родили, какие бы ценности ни вложили в
ребёнка, насколько выдержанными и мудрыми ни являлись бы сами –
если никто в семье не занимается отношениями, то будут проблемы:
недопонимание, манипуляции, утаивание, хамство, грубость,
отдаление, конфликты. Отношениям необходимо уделять время,
заботиться о них как о прекрасном цветочном саде и не выстраивать их
только вокруг проблем.

Если вы хотите, чтобы ваш сад цвёл и благоухал, не надо сажать
туда сорняки. Наоборот, выкапывайте их и выносите за пределы сада.

Если вы хотите, чтобы ваши отношения с подростком оставались
комфортными для всех, выносите любые проблемы с подростком за
рамки ваших отношений.

Встаньте на сторону подростка



 
Посмотрите, пожалуйста, на эту схему. Она пригодится вам во

многих сложных ситуациях на протяжении всей жизни. Вам не нужно
бороться со своими детьми, а им – с вами. Представьте, что вы со
своим ребёнком на одной стороне воображаемого ринга, рядом,
держитесь за руки, а проблема – на противоположной стороне ринга.
Вдвоём ведь намного проще её победить.

Не «вы друг против друга», а «вы вместе против проблемы».

Только так можно сохранить адекватные отношения. Чем мы и
займёмся.

В написании этой книги помогали сами подростки. Мальчики и
девочки 10–19 лет анонимно отвечали в моих соцсетях на вопрос
«Если бы ты мог сказать родителям всё что угодно, зная, что тебя
поймут, примут и не отругают, то что бы ты сказал?». Для родителей
очень важно прочитать их ответы и сделать свои выводы, ведь не все
дети готовы лично сказать маме и папе о том, что их беспокоит.

Для вашего удобства книга разбита на части. Сначала поговорим о
подростках, затем – о родителях, после – о том, что между ними
происходит, об их отношениях. А в финальной части разберём самые
типичные подростковые проблемы – что делать в самых
распространённых ситуациях, когда подросток демонстрирует то, что
называется «трудным поведением».



Подростки
Приходит ветеринар на приём к терапевту.
Терапевт:
– На что жалуетесь?
Ветеринар (с возмущением):
– Нет, ну так-то каждый сможет!

 
Часто проблемы возникают только из-за того, что мы не знаем, как

что-то устроено. Например, без инструкции сложно собрать вертолёт
из тысячи деталей. Да даже с инструкцией будет непросто. А если
«рецепта» вовсе нет, неясно, что в итоге должно получиться –
вертолёт, танк, троллейбус или набор детских электронных игрушек.

Увы, родителям не выдают инструкцию к подросткам. Просто
примерно в 12 лет (а иногда и раньше) ребёнок превращается в
недовольное нечто, а мама и папа даже не понимают, как это нечто
устроено.

В этой главе мы разберёмся, кто такие подростки, что происходит у
них в мозге, в психике и с гормонами в это непростое пубертатное
время.

Во-первых, если сравнивать с нашим детством, у современных
подростков препубертатный период сдвинулся на более ранний
возраст. У девочек он стартует в 8–9 лет, у мальчиков – в 10–11 лет.
Дети сейчас действительно «ранние». Все те нормы, которые когда-то
относились к 15-летним, теперь становятся младше.

Даже Всемирная организация здравоохранения (ВОЗ)
определяет подростковый возраст с 10 (!) до 19 лет.

Во-вторых, чем больше ребёнка опекают, чем более тепличные у
него условия, тем дольше может длиться этот период, поскольку не
нужно сталкиваться с «суровой реальностью» и решать все свои
проблемы самостоятельно. И это понятно, ведь раньше, например, в
деревне девушку в 16 лет уже выдавали замуж. Какие там тебе
подростковые проблемы?! Пора корову доить и детей рожать.



Современный подростковый период чаще всего растянут на 10 лет.
И это десятилетие жизни обходится родителям в километры нервов.



Как проходит подростковый возраст сейчас?

Скажу абсолютно точно: у наших детей этот период проходит
зачастую сложнее, чем проходил пубертат у нас. Им тяжелее, потому
что время сильно изменилось. В наше время такого не было. От нас
не ждали настолько ответственных решений в юном возрасте. На нас
не оказывали такого колоссального давления. Чем же отличается
подростковый возраст, пережитый в наше время, от того, что
приходится пройти современным подросткам? 
 

ОТВЕТСТВЕННОСТЬ И ОГРАНИЧЕНИЯ: ДВОЙНОЕ
ПОСЛАНИЕ

Раньше подростки после школы выбирали будущую профессию из
достаточно ограниченного списка: инженер, врач, учитель и ещё пара-
тройка специальностей. Вспомните, многие мальчики хотели стать
космонавтами, а девочки – балеринами. На этом фантазия часто и
заканчивалась.

Сейчас вариантов для выбора профессии даже слишком много.
Более того, новые специальности появляются буквально каждый год.
Например, совсем недавно мы не знали об ИТ-медиках, ремонтниках
«умной» одежды и киберследователях. А многие не знают о
существовании таких профессий и сейчас. Это всё знать просто
невозможно. Перечень постоянно растёт и обновляется. Тревога по
поводу выбора профессии растёт вместе с этим перечнем. Из-за этого
родители начинают мучить подростка вопросами уже лет с десяти:
«Куда будешь поступать? Ты должен решить, кем станешь! Надо же
готовиться!» А подросток сам в шоке от происходящего, растерян и
ощущает давление. В итоге вместо выбора профессии родители
слышат от измученного подростка: «Да ничего я не хочу! Отстаньте
уже от меня».

Мир быстро меняется, и ответственность, которая ложится на плечи
подростков, постоянно возрастает. Перед современными подростками
– огромное поле жизненных возможностей, которого не было раньше.
Это провоцирует сильное напряжение. Вспомните, как вы ходите по
магазинам, например, за одеждой или обувью. Ещё ничего не купили,
но уже устали. Постоянно принимать решения, выбирать из множества



вариантов – один из самых больших стрессов для психики человека. А
подростку приходится заниматься этим постоянно.

Но при всей этой огромной ответственности у подростков
практически нет никаких свобод. В их жизни намного больше
контроля, чем было в нашей в те же годы. Естественно, это вызывает
огромный внутренний конфликт.

Раньше подростки выходили гулять на улицу, и никто толком не
знал, где они. Родители не были в курсе, по каким стройкам шатаются
их дети, у кого в гостях сидят, в каких подъездах зависают. Было
больше свободы. Ушёл подросток гулять – и родитель просто ждёт,
когда дитя вернётся. Максимум можно было позвонить соседям,
одноклассникам, друзьям на домашний телефон и спросить, не у них
ли ваш отпрыск.

Сейчас подростки уже неподвластны себе в перемещениях, ведь
родители могут определить по геолокации в телефоне, где ребёнок
находится в любой момент времени. Родители могут позвонить на
мобильный, даже по видеосвязи, и потребовать, чтобы подросток
срочно шёл домой. Контроля стало намного больше.

Раньше можно было затереть какую-то оценку в своём дневнике или
вырвать страницу. Можно было скрыть плохую успеваемость от
родителей, попытаться самому с ней разобраться на первом этапе, пока
родителям не позвонили из школы.

А сейчас оценки появляются в электронном журнале раньше, чем
ребёнок сам об этом узнаёт. Родитель сразу же, прямо со своего
телефона, может следить за успеваемостью подростка. «Но это же
хорошо», – скажете вы. Только частично. Ведь если родитель
вовлечённый (а сейчас почти все стараются быть такими), то он сразу
же включается в образовательный процесс. Особо тревожные
моментально звонят учителю, выясняют, почему ребёнок получил
двойку или тройку, пытаются разобраться в ситуации и выяснить, как
исправить оценку. Кто-то учителям не звонит, но сразу же начинает
срываться на своего подростка: «Откуда эта тройка? Опять ты не
учишься! Отберу телефон, ну-ка за уроки!» И у подростка почти не
остаётся возможности решать свои учебные вопросы самостоятельно.
Он не может наверстать программу, пересдать, исправить или как-
нибудь ещё выкрутиться, чтобы родитель не узнал. Скандал из-за
каждой плохой оценки и постоянный контроль неизбежны.



Более того, во многих школах введены карточки, благодаря которым
в системе появляется отметка, когда ребёнок приходит и уходит с
учёбы. Эта информация тоже отображается в интернете. А значит,
прогулять школу, сбежав с подругой в кино, становится сложнее. Вы
не подумайте, я не за прогулы. Но!

Лишний контроль со стороны взрослых снижает самоконтроль
ребёнка.

Когда до 18 лет отслеживается буквально каждый шаг, самому
ребёнку сложно, да отчасти и незачем, развивать в себе такие полезные
качества, как самоконтроль и самодисциплина.

Раньше подростков меньше контролировали и финансово. Давали
скромную сумму на карманные расходы и не знали, что именно на эти
деньги купил ребёнок – жвачки или сигареты.

А сейчас мало кто из родителей предпочитает наличные. Детям
дают банковскую карту, привязанную к родительской, и о каждом
шаге, о каждых десяти рублях мама или папа получат отчёт: им придёт
смс с указанием, на что и где потрачены деньги.

Получается, что на современных подростках лежит больше
ответственности и за ними намного больше контроля со всех сторон.
Ответственности – как на взрослом человеке, а контроль – как за
ребёнком.

С этим противоречием сложно справиться и самим подросткам, и их
родителям. Это двойное послание буквально разрывает на части.
Взрослым непонятно, как относиться к собственному ребёнку. Он
выглядит и во многом ведёт себя уже как взрослый, но ключевое слово
здесь именно «как». В то же время он остаётся ребёнком. В итоге такая
неопределённость становится причиной многих конфликтов. 
 

ВЛИЯНИЕ СО СТОРОНЫ СМИ И СОЦИАЛЬНЫХ СЕТЕЙ
Раньше, ещё лет 30 лет назад, когда юный спортсмен выигрывал

Олимпиаду или попадал в Книгу рекордов Гиннесса, об этом могли и
не узнать, потому что не было интернета. Ну, приходила еженедельно
какая-то газета, в которой рекламы было больше, чем полезной
информации, а подросток спокойно жил среди своих – таких же



простых подростков, без выдающихся достижений, известных на весь
мир.

Современные подростки сразу же, в моменте видят достижения всех
и по всему миру. Они знают, что кто-то уже в 10 лет создал свой
бизнес, кто-то заколачивает миллионы на роликах в интернете, кто-то в
14 лет уже топ-модель в Париже, а кто-то поступает в крутые вузы. И
на подростков вся эта информация не может не давить. Идёт
постоянное сравнение: «А чего добился ты?»

Этот лёгкий доступ к морю самой разной информации, с одной
стороны, благо цивилизации, с другой – делает нас её заложниками.
Быстро поступающая информация только нервирует, создаёт лишний
стресс и ощущение, что ты вечно «недостаточно хорош». Всегда есть
кто-то круче. И ведь это испытывают не только подростки, а даже
взрослые. Просто взрослым проще справиться со своими эмоциями на
этот счёт, а подросткам за неимением жизненного опыта – сложнее.

Я не хочу сказать, что сейчас плохо, а тогда было хорошо. Нет!
Просто я показываю, почему современным подросткам зачастую
сложнее проживать этот возраст, чем было когда-то нам с вами. 
 

ИЗМЕНЕНИЯ В ТЕЛЕ
Это тоже можно отнести к давлению СМИ и социальных сетей, но

уже немного под другим углом.
Раньше подростки видели преимущественно реальных людей

«живьём»: родных, соседей, друзей мамы и папы, своих сверстников в
классе и школе, в общих компаниях. Конечно, среди них всегда была
какая-нибудь красотка-звезда, за которой бегали все парни, или
красавчик, любимчик всех девочек. Но даже у красавиц и красавчиков
была реальная внешность, а не отфотошопленная.

А сейчас подростки каждый день видят людей не только «живьём»,
но и в социальных сетях. В интернете красавицы и красавцы
предстают отфотошопленными и отретушированными, на каждом
фото – фильтр или маска. Это создаёт неадекватные ожидания от
человеческой внешности вообще и от своей внешности в частности.

При этом именно в пубертате внешность проходит не самые лёгкие
времена. Запускаются новые гормональные, физиологические
процессы, включая структурные изменения в работе головного мозга.
Тело меняется постоянно, но неравномерно. Например, руки могут



стать непропорционально длинными относительно тела. Или у
здоровенного пацана голос будет как у дошкольника: пока не огрубели
голосовые связки. Или у девочки ещё детское лицо, а грудь уже
второго размера.

Всё это приводит к тому, что подростки смущаются и стесняются
своего тела, становятся неуклюжими. Сейчас, во время культа
внешности, когда в социальных сетях дети видят идеальную
отретушированную картинку, им тяжело мириться с такими
переменами в собственном внешнем виде.



Как работает мозг подростка?

Внимательно посмотрите на картинку ниже. Познакомьтесь: мозг
подростка во всей своей красе. И я хочу, чтобы вы запомнили: он
устроен не так, как мозг взрослого человека. Он формируется иначе, в
нём проходят другие процессы. 
 

 
Давайте разбираться по порядку.



Префронтальная кора – отвечает за рациональное мышление и
самоконтроль. Она формируется у человека в последнюю очередь.
Недавние исследования показывают, что у некоторых она полностью
созревает только к 25 годам. Я знаю и людей старше 30 с незрелой, не
сформированной ещё до конца префронтальной корой. Если у
взрослых так происходит, то какой дисциплины мы ждём от
подростков? Они просто физически на неё не способны. По той же
причине мышление подростков часто называют туннельным. Они
зациклены на настоящем, не слишком заботятся о будущем, и это для
них норма.

Прилежащее ядро. В подростковом возрасте уровень дофамина в
прилежащем ядре выше, чем у взрослых. Соответственно, у
подростков выше потребность в быстрых удовольствиях, ради которых
они готовы рисковать. Например, украсть шоколадку в супермаркете.
Они не осознают, что ответственность может быть серьёзной.
Наверняка вы слышали истории о молодых людях и девушках, которые
забирались на опасную высоту ради фото. В таких случаях они живут
в моменте, не задумываясь о последствиях своих спонтанных
решений. Повышенный уровень дофамина объясняет и желание
подростков попробовать что-то запрещённое, но обещающее
необычные приятные ощущения. Никто другой так сильно не
стремится к получению удовольствия, как подростки.

Гипоталамус запускает половое созревание, но помимо этого
отвечает ещё за температуру тела и сон. Мелатонин, гормон сна,
начинает вырабатываться у подростков поздно вечером, ближе к
полуночи, и продолжает вырабатываться утром. Именно поэтому они
позже отходят ко сну, а утром их очень сложно разбудить. Даже те, кто
были «жаворонками», вдруг становятся «совами». Они засиживаются
допоздна за компьютером, а утром просыпают школу из-за
особенностей работы своего организма. Они не пытаются вас
«достать» этими тяжёлыми утренними пробуждениями – их мозг в
этот период диктует новые правила.

Ну и миндалевидное тело. Оно отвечает за инстинктивное
поведение, агрессию, риск и порождает сильные эмоции: страх, гнев.
У подростков эта область мозга используется интенсивнее, чем у
взрослых. Отсюда – повышенная эмоциональность. Порой достаточно



одной неосторожной фразы, чтобы начался конфликт, что часто
вызывает недоумение и раздражение родителей.

Что я хочу донести до вас этими нудными описаниями и сложными
названиями мозговых структур? Что требовать от подростка:

• всегда вовремя ложиться спать;
• внимательно соблюдать и дисциплину;
• быть ответственным;
• контролировать эмоции;
• выбирать отсроченное благо вместо сиюминутных удовольствий;
• держать себя в руках… 

 
 

то же самое, что требовать от человека с плохим зрением прочитать
нижнюю строчку в таблице у окулиста. Или человеку с переломом
обеих ног сказать: «Встань и иди, все же ходят! Не ленись! Возьми
себя в руки!»

Подросток просто физиологически ещё не созрел для полного
самоконтроля и дисциплины, он не может. Нет, он не пытается
специально вас довести до нервного срыва, а всего лишь находится в
заложниках у своей физиологии.

Тут нужно усвоить и понять: подросткам сложно слушаться
родителей.

Даже если бы они очень хотели слушаться, им было бы сложно это
делать из-за работы гормональной системы и мозга. Это против их
природы. У них настоящий бунт.

Я хочу, чтобы вы запомнили: не всё, что раздражает вас в поведении
подростка, действительно является непослушанием или следствием
плохого воспитания. Многое обусловлено просто строением,
незрелостью мозга, гормональным фоном. Придётся адаптироваться,
искать подход к ребёнку. Ведь если у нашего подростка плохое зрение,
мы не говорим ему: «Ну, напрягись, присмотрись!» Мы помогаем:
записываем к врачу, покупаем очки или линзы. Ребёнка со сломанной
ногой мы не заставляем прыгать по ступенькам, а даём костыли и
поддержку.



То же самое должно быть и по отношению к подростковым
гормональным скачкам настроения и поведения. Повторюсь, дети не
нарочно доводят вас до белого каления. Так работают их организмы,
так диктует природа, а с природой бороться – себе дороже.

Поэтому наша задача – помогать подросткам выстраивать
отношения с нами. Будем надеяться, что у нас, родителей,
префронтальная кора, отвечающая за самоконтроль, развита лучше,
чем у наших подростков, и это поможет нам выстроить гармоничные
отношения.



Что ценно для подростков?

Продолжаем разбираться в том, как устроены подростки. Это
поможет нам лучше понимать их и находить общий язык. Чтобы
наладить отношения с любым человеком, нужно если и не разделять,
то хотя бы понимать его ценности. Что же ценно для подростка? 
 
 

СПРАВЕДЛИВОСТЬ
У подростков повышенная чувствительность к справедливости

на всех уровнях – от семьи до страны. Например, многих из них
волнует вопрос экологичной утилизации мусора, бережного
отношения к животным. О подобных глобальных вещах они
задумываются чаще, чем некоторые взрослые.

Вспомните себя в этом возрасте. У всех в школе был учитель,
отличавшийся строгостью и даже некоторой жёсткостью, но при этом
справедливый – его любили и уважали. Для нас-подростков
справедливость тоже была ключевым фактором. Мы могли вступиться
за кого-то на улице в ситуации, когда взрослый промолчит. Поэтому
можете быть строгими родителями, устанавливать правила, но ваши
подростки прежде всего будут проверять, справедливы ли они. Дальше
в книге мы непременно об этом поговорим. 
 
 

ЧЕСТНОСТЬ
Также для подростков важна честность, хотя сами они врут очень

часто. Именно поэтому они очень чувствительны к любой лжи, как
будто имеют встроенный внутренний детектор. Подростки сразу видят,
когда мама с папой привирают, обходят какие-то моменты, говорят
неправду. Это играет огромную роль в установлении контакта.

Крайне важно оставаться с подростками честными. Например, вы
можете откровенно сказать своему сыну или дочери, зачем читаете эту
книгу: «Потому что я хочу улучшить с тобой отношения». Они это
оценят и поставят себе воображаемую галочку «честный родитель».

Подросток, в свою очередь, не всегда будет честен с вами, но ваше
враньё точно запомнит надолго, поэтому между неприятной правдой и



щадящей ложью выбирайте первое. 
 
 

ЛИЧНОЕ ПРОСТРАНСТВО
Подростку крайне важно личное пространство. Это краеугольный

камень многих семейных конфликтов и ссор.
В идеале у каждого ребёнка старше десяти лет должна быть своя

отдельная комната в квартире или доме. Но я прекрасно понимаю, что
не все семьи могут себе это позволить. Значит, сделайте отдельное
пространство внутри одной комнаты. Чтобы разделить детскую зону,
поставьте ширму, стеллаж, книжный шкаф, да хоть натяните леску со
шторкой. Подросток с удовольствием поможет вам это организовать.
Пусть у него будут пять квадратных метров, но своих, куда никто без
его разрешения не станет врываться. Особенно если в доме есть
младшие. Подростки очень остро реагируют, когда малыш по
незнанию приходит и начинает ковыряться в их вещах. 
 
 

Девочка, 17 лет: «Я хотела бы отдельную комнату, я живу с
сестрой в одной комнате, ей 18».

 
Возможность уединиться, иметь личное пространство критически

важна для подростков. Если совсем не получается организовать детям
«свои метры», выделите каждому из них с 8–9 лет отдельный ящик,
коробочку, металлический сейф или чемодан, который будет
закрываться. Ребёнок сможет хранить там личные вещи, которые
братья, сёстры, гости, мама или папа не должны брать. Обязательно
сделайте это. Задача легковыполнима, и там будет то самое, безопасное
для подростка пространство, в которое никто не влезет. Детей очень
успокаивает, когда у них есть что-то своё, сокровенное.

Оставьте себе один ключик, но не для того, чтобы рыться в
вещах, а на случай, если подросток потеряет свой ключ.



Такое разделение скажется положительно и на отношениях с
братьями и сёстрами, потому что ничто так не ссорит детей, как общая
собственность.

Личное пространство – это ещё и:
• дать отдельный рабочий стол, стул, шкаф или хотя бы полки,

которые только его. Лучше один маленький шкаф, но собственный,
чем общий шкаф-купе на всю комнату;

• всегда стучаться перед тем как войти;
• не читать дневники;
• не влезать в телефон и соцсети. 

 
 

Определить личное пространство для подростка проще, если в
вашей семье правильно выстроены границы. Это не только поможет
ребёнку с взрослением, но и улучшит отношения с близкими в целом.
Для этого:

1. Уважайте индивидуальность друг друга в семье. Примите, что вы
все разные. Индивидуальность нужно подчёркивать. Каждый член
семьи силён в чём-то своём. Один ребёнок не обязан ходить на тот
кружок, куда ходит второй. Также мама не обязана есть то, что едят
дети, и наоборот. Каждому ребёнку нужно индивидуальное время и
пространство, которое вы будете уважать.

2. Устанавливайте чёткие, понятные правила и следите за их
исполнением. У семей без чётких границ обычно две проблемы:

• они вообще не создали правил, потому что «и так понятно, что
нельзя сидеть в гаджетах целый день!». А вы проговорили это с
детьми?

• они устанавливают правила, а потом их не соблюдают. Было у
мамы настроение – она дала гаджет. А сегодня нет настроения, и не
разрешила. Вчера выдавала смартфон на час, а завтра выдаст на два.
Когда правила не конкретизированы, никаких границ не будет.

3. Обязательно давайте ребёнку честные ответы в зависимости от
ситуации. Если вы устали, так и скажите: «Дорогой, я устала, сейчас
чайку попью, а потом с тобой побуду». Это лучше, чем общаться с
ребёнком сквозь зубы и с раздражением, только бы доказать, что вы
«хорошая мать». Спокойно отказывайте даже малышу, какое-то время
он сможет развлечь себя сам. Это принесёт пользу всем: вы отдохнёте



и сможете получить больше положительных эмоций от общения, а
ребёнок научится сам себя занимать и оценит вашу честность.

4. Сохраняйте семейную иерархию: родители – главные. При этом
не важно, лидирует папа или мама. Даже если у вас в семье полный
матриархат, это нормально. Главное, чтобы не ребёнок был царём в
семье. Если подросток чувствует себя главным, то никаких границ не
будет.

5. Говорите о своих чувствах и желаниях. Часто мы спрашиваем о
них у ребёнка, но не откровенничаем в ответ. «А чего мне хотеть? Ну
какие у меня желания? Ипотеку закрыть и поспать подольше» – вот
так это выглядит. Садитесь и проговаривайте, о чём именно вы
мечтаете: что сделать, чего добиться, в какой стране побывать. Детям
важно видеть, что вы не просто «младший обслуживающий персонал»,
который готовит, кормит, убирает, ходит на работу, чтобы заработать
деньги и «ребёнку все лучшее» купить. Вы – личность. Тогда выше
вероятность, что ребёнок будет уважать вас.

6. Спрашивайте о чувствах и желаниях подростка. Можно завести
блокноты, куда каждый вечер вы с ребёнком будете записывать по три
мечты. Радуйтесь, когда некоторые пункты ваших списков совпадут. И
приятно удивляйтесь тому, какие у вас разные желания. Это поможет
не только понять, чего вы и подросток хотите, но и подчеркнуть
индивидуальность каждого члена семьи.

7. Определите личное пространство ребёнка, о чём мы уже говорили
выше. Постарайтесь сделать это до подросткового возраста: такой шаг
подарит ощущение безопасности, снизит агрессию в семье.

8. Учите ребёнка говорить «нет» и выражать несогласие. Даже с
вами. А на ком ещё ему тренироваться? Если вы учитесь играть в
теннис, то вам нужен спарринг-партнёр, тренер. То же самое, когда
человек учится отстаивать своё мнение. Пусть для ребёнка это будут
родители. Вступайте с подростками в дискуссии. Говорите, что их
мнение действительно важно, но главные решения в семье принимаете
вы. И сами учитесь объяснять свою точку зрения. Когда запрещаете
что-то, расскажите почему. Станьте примером. Это очень нужный
навык, который пригодится ребёнку в будущем. 
 
 



Если к подростковому возрасту ребёнка границы в семье выстроены
правильно, вам всем будет проще пережить этот период.

Имейте в виду, что вы не можете предусмотреть всё. Контроль
каждого шага, чтение соцсетей и поиск электронных сигарет по
ящикам (всё это – нарушение личного пространства) не предостережёт
от каких-то событий в жизни ребёнка. Но так вы разрушите доверие,
которое вам очень пригодится, чтобы последствия этих событий были
меньше.



Главные задачи подросткового возраста

Мы уже разобрались, как устроен наш подросток, как работают его
мозг, нервная система и какие у него ценности. Допустим, мы уже
обозначили границы и с уважением относимся к его личной
территории. Но зачем это всё? Какие задачи у подростка, кроме
«убирать за собой» и «учиться хорошо»? Глобально в подростковом
возрасте есть задачи и поважнее. Родителям нужно их знать, чтобы
понимать, почему подросток ведёт себя так или иначе.

У подросткового возраста две главные задачи:
• сепарация – отделиться от родителей;
• самоидентификация – найти себя.

Выполнить вторую, не завершив первую, невозможно: как найти
себя, если не отделился от родителей? Если я – продолжение мамы и
папы, то я не смогу стать по-настоящему собой. Поэтому важно дать
подростку пройти оба этих этапа. 
 

ЗАДАЧА ПЕРВАЯ: СЕПАРАЦИЯ
Сепарация – один из важнейших этапов становления личности,

который выражается в отделении ребёнка от родителей. Уточню, что
речь идёт об отделении не только от мамы и папы, а вообще от семьи
своего детства, от людей, с которыми вы или ваш ребёнок жили в тот
период. Бабушки, дедушки, тёти, дяди, братья, сёстры – от всех них
важно пройти сепарацию и желательно – вовремя. 
 

Этапы сепарации
Как в теории всё должно происходить, к чему нужно стремиться в

отношениях со своим подростком? В соответствии с возрастом человек
проходит несколько этапов сепарации:

1. 1 год. Весь первый год ребёнок находится в очень тесной
физической и эмоциональной связи с родителями. Важно, чтобы он
чувствовал принятие и безусловную любовь. Но в год ребёнок
перестаёт быть «продолжением маминой руки», учится
самостоятельно ходить, может отойти или отползти от мамы, взять то,



что ему нужно, начинает есть сам. Он начинает отделяться, вся его
природа этого хочет. Но некоторые заботливые родители продолжают
его кормить до пяти лет: «Пока есть аккуратно не научишься, ложку не
получишь». Так приостанавливается естественная тяга к сепарации.

2. 3 года. Ребёнок начинает осознавать себя как личность. Если до
этого малыш говорил о себе в третьем лице: «Саша покушал», «Маша
хочет гулять», то теперь появляется Я – «Я покушал, я хочу гулять». В
этом возрасте детям хочется всё делать самостоятельно, даже если не
получается. Но часто родители говорят: «Какая самостоятельность? Ты
будешь надевать то, что я скажу!», «По лестнице самому идти опасно!
Давай я тебя отведу за ручку», «Сама ты нормально волосы не
промоешь, давай я тебе помою» и тому подобное. Так мамы и папы
сами стопорят естественный процесс.

3. 10–15 лет. Самый яркий этап, пресловутый переходный возраст.
Меняются тело, настроение, поведение. Это уже совсем не тот сладкий
малыш, к которому вы привыкли. Взрослые и дети взаимно
раздражают друг друга. Авторитет родителей падает, на первый план
выходит авторитет сверстников. Ребёнок хочет отделиться. Конечно,
нельзя в 13 лет дать ему котомку и сказать: «Иди и живи
самостоятельно», но родители должны психологически транслировать
посыл:

«Я тебя отпускаю. Живи СВОЮ жизнь, а не мою».

4. 18–21 год. Переход из отношений «взрослый – ребёнок»
к отношениям «взрослый – взрослый», к общению на равных. Если
ваш ребёнок живёт с вами, то неплохо бы перестать его спонсировать
на постоянной основе. Например, вы знаете, что подростку на
карманные расходы нужно 10 тысяч рублей в месяц, – и выдаёте эти
деньги раз в месяц, предварительно проговорив: «Ты уже достаточно
взрослый, чтобы самостоятельно распоряжаться деньгами. Давай ты
не будешь каждый день просить у меня 500 рублей на проезд, лучше я
выдам тебе нужную сумму полностью, а ты сам решишь, как её
распределить». В большинстве случаев ребёнок потратит эти деньги за
неделю и придёт к вам снова. В этот момент нужно проявить
стойкость: «Твоя зарплата через три недели. Придумывай, как
справляться. Я рядом, помогу и подскажу». Даже если вы живёте



вместе, ваша задача – инициировать сепарацию. Желание сепарации
должно исходить от родителей, у ребёнка оно будет естественным.
 

А если в течение этапов сепарации, которые я описала, что-то пошло
не по плану, если сепарация так и не пройдена, то получаются 40-
летние девочки и 50-летние мальчики, вечные подростки. Вот
типичные признаки таких людей:

• постоянный поиск себя. Начинают и бросают все дела, часто
меняют виды деятельности. Никак не могут «встать на ноги»;

• регулярно хотят начать жизнь с чистого листа;
• такие люди не могут быть авторитетом для своих детей.

Дисциплина и ответственность страдают;
• им сложно стать независимыми от родителей и супругов;
• иногда даже выглядят или пытаются выглядеть как подростки.

Смотришь – вроде бы взрослый мужчина, около 40 лет, дети, семья, а
как будто несформировавшийся юнец;

• могут появиться подростковые привычки – например, человек в
юности никогда не курил, а в 37 лет вдруг начал. 
 

Почему так происходит? Кто-то в подростковом возрасте был так
запуган родителями, что ему было не до проявления себя. Кто-то
боялся потерять их любовь. У кого-то родители пили, болели,
разводились, сами вели себя как дети, а значит, у ребёнка не было
возможности побыть подростком – надо было срочно взрослеть и
брать чужие проблемы на себя. У таких детей не было сил, чтобы
прожить ещё и свои подростковые проблемы.

Если это ваш случай (или вашего близкого человека), помните, что
сепарироваться никогда не поздно. У многих полное отделение от
родителей происходит уже в совсем взрослом возрасте. Для этого
нужно пройти все виды сепарации, описанные ниже. 
 

Какая бывает сепарация?
Принято выделять четыре вида сепарации, каждый из которых

важен:
• функциональная;
• эмоциональная;
• ценностная;



• конфликтная. 
 

Увы, я знаю не так уж много даже взрослых людей, которые прошли
все четыре вида сепарации. Хотя понемногу это можно делать уже в
подростковом возрасте.

Функциональная сепарация – та самая самостоятельность, при
достижении которой взрослый человек может обеспечить своё
существование без помощи родителей. И дело не только в финансах.

Он может владеть своими вещами – это про личное пространство.
Может приготовить себе поесть. Может сам доехать до школы в 15 лет,
и не нужно его каждый раз отводить туда за ручку. Он может жить без
родителей. Он справится с бытовыми повседневными проблемами.
Такова его задача: научиться жить самостоятельно, как бы грустно для
многих родителей это ни звучало.

Эмоциональная сепарация – право подростка, а потом и взрослого
человека испытывать разные эмоции, не зависящие от эмоций
родителей. То есть чувствовать разное, даже если родитель с этим
несогласен.

Например, подростку грустно и родители говорят: «Ой, нашёл из-за
чего грустить. У тебя в жизни что плохого?! Вот у меня ипотека,
работа, всё тяжело! А ты катаешься как сыр в масле, грустить ещё
вздумал!» В итоге подросток как будто не имеет права на свои эмоции,
к тому же бонусом получает чувство вины за то, что его родителям
тяжелее, чем ему.

С правом на злость всё обстоит ещё хуже. Как только подросток
начинает злиться, его тут же ругают: «Не делай такое злое лицо!
Злиться плохо!» Более того, я знаю взрослых людей, которые не могут
себе позволить злиться при своих родителях.

Но ребёнок не должен становиться заложником эмоций своих
родителей. Да, он имеет право быть весёлым, когда вам грустно,
грустить, когда вам весело, и в принципе не совпадать с вами
эмоционально. Это и есть эмоциональная сепарация.

Ценностная сепарация – когда родители со своими детьми имеют
разные ценности. И это нормально. Детей за это не ругают, они не
стесняются сказать, что для них что-то ценно, а для родителей – нет.
Или наоборот: то, что является ценностью для мамы и папы, им не
настолько важно. Так бывает, все люди разные. Чтобы вырасти и



отделиться от родителей, важно иметь собственную картину мира, не
такую, как у мамы и папы. Многие к этому приходят в 30–35–40 лет, а
некоторые не приходят никогда.

И последняя – конфликтная – сепарация. Её название не значит,
что она чем-то плоха. Подразумевается, что два человека, например вы
и ваш подросток, научились отстаивать свою точку зрения в конфликте
в случае несогласия, не испытывая чувства вины друг перед другом.
Мама может сказать 35-летнему сыну: «Надень шапку, холодно». Он
ответит: «Нет, мне не холодно, я взрослый мужчина, я могу сам
определить, нужна мне шапка или нет», не почувствовав вину. Или
родители говорят дочери: «Вот, не приезжала уже неделю, совсем про
мать с отцом забыла», а дочь спокойна: «Ну да, у меня есть своя жизнь,
я приеду через две недели к вам в гости с большим удовольствием».
Это значит, что дети не боятся конфликта с родителями.

К сожалению, именно стадии ценностной и конфликтной
сепарации удаётся пройти крайне малому числу людей. Им
кажется, что они обязательно должны соглашаться со всеми
ценностями родителей и ни в коем случае нельзя перечить маме,
отстаивать своё мнение перед папой. Ради этого люди делают всё
что угодно: выбирают не ту профессию, выходят замуж и женятся
не на тех, годами хранят тайны от близких, обманывают.

Разве такие отношения можно назвать доверительными? Разве
вы хотите таких отношений с вашими детьми? Очень
сомневаюсь. Поэтому нужно им помогать отделяться,
становиться самостоятельными во всех смыслах.

Как помочь сепарироваться вашему подростку?
Функциональная сепарация:
1. Давайте больше самостоятельности в разных делах. Например,

подросток вполне может сам поставить будильник и просыпаться в
школу, приготовить себе завтрак, сходить за продуктами, заказать
билеты в кино на всю семью.

2. Дайте подростку возможность самому распоряжаться
карманными деньгами. Ему важно набить свои шишки в финансовых
вопросах. А если вы будете каждую копейку контролировать: «На это
трать, на это не трать», ничего не получится. Регулярно выдавайте



карманные деньги подростку и позволяйте тратить даже на то, что вы
считаете ненужным. При этом никаких манипуляций деньгами быть не
должно. Забудьте эту манипуляцию: «Будешь плохо себя вести, не дам
деньги на карманные расходы». Это финансовое насилие, которое
таким образом может стать привычной моделью обращения с деньгами
на всю жизнь. Наверняка вы встречали семьи, где жёны манипулируют
деньгами мужей, мужья запрещают жёнам на что-то тратить или
лишают жену финансов, если она вовремя не выполнила супружеский
долг. Всё это разные формы одного и того же – манипуляций и насилия
деньгами. Такое происходит не от хороших отношений. В ваших силах
создать другие отношения в своей семье.

3. Дайте возможность подростку самому навести порядок, обставить
свою комнату так, как он хочет.

4. Выделите хотя бы одно дело по дому, за которое будет полностью
отвечать именно ваш подросток. Пусть это будет то, что ему нравится.
Вынести мусор, помыть посуду, погладить бельё, полить цветы – что-
то одно, что понравится сыну или дочери. Чтобы подросток понимал:
«У меня в этой семье есть своя функция. Я не ненужный элемент».
Гораздо приятнее им будет знать, что они делают что-то полезное для
близких. Это важно для ощущения себя полноценным членом семьи. 
 

Эмоциональная сепарация:
1. Разделяйте свои эмоции и эмоции подростка.
2. Давайте ему возможность выражать любые эмоции (не только

негативные, но и позитивные) когда вам грустно. Эти эмоции могут
быть абсолютно любыми, и это нормально. Ребёнок не должен быть
заложником ваших эмоций, и вы не должны становиться заложником
его чувств. Я знаю очень много мам, которые плачут вместе с
ребёнком, когда он расстраивается. Вот оно, слияние: «Не могу
разделить, где моему ребёнку грустно, а где – мне самой». Или ребёнка
обижают в школе, а она чувствует, что обидели её. Бывает, что ребёнок
получил двойку по математике, а женщина это ощущает так, будто ей
лично поставили двойку в графе «Материнство». Нет, учитесь
разделять: это его эмоции, его жизнь, а это – мои. 
 

Ценностная сепарация:



1. Напишите список своих ценностей, а потом попросите сделать то
же самое вашего ребёнка, подростка, мужа, вообще всех членов семьи.
Как правило, стандартные ценности взрослого человека выглядят так:

• семья
• время
• свобода
• здоровье
• путешествия
• отдых
• дружба
• деньги
• самореализация
• карьера 

 
Но у вас и вашего подростка могут быть свои ценности. Не

ограничивайте себя предложенным списком. 
 

Девочка, 15 лет (маме): «Я сама знаю, что мне делать в жизни.
Твоё мнение не значит, что оно правильное. И у меня есть свои
желания и взгляды, отличающиеся от твоих».

 
□ Безопасность
□ Благотворительность
□ Власть
□ Внешность
□ Впечатления
□ Деньги
□ Дисциплина
□ Доброта
□ Доверие
□ Достижения
□ Дружба
□ Духовность



□ Забота
□ Здоровье
□ Карьера
□ Контроль
□ Лидерство
□ Личное пространство
□ Любовь
□ Независимость
□ Обучение, знания
□ Отношения
□ Популярность
□ Порядок
□ Признание
□ Природа
□ Путешествия
□ Развлечения
□ Разнообразие
□ Риск
□ Самореализация
□ Свобода
□ Семья
□ Сострадание
□ Справедливость
□ Стабильность
□ Творчество
□ Удовольствия
□ Успех
□ Честность
□ Чувство собственного достоинства
□ Чувство юмора
□ Энергия
□ Эстетика 

 
 

Ценности мамы: 
 
 



________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

Ценности папы: 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

Ценности подростка: 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

2. Найдите в этих списках общее: «О, тебе важна семья. И мне
тоже». Потом найдите разное и примите это, но не с укором: «Ну,
конечно, я знала, что тебе твоё здоровье вообще не важно, плюёшь ты
на здоровье. А у меня это ценность!» Лучше использовать другой
подход: «Как интересно! Тебе так важна дружба! А у меня как-то так
не сформировалось, мне дружба не очень важна». Или наоборот: «Тебе
не так важно здоровье. Согласна, я в подростковом возрасте тоже
особой ценности здоровья не чувствовала». Просто обсудите свои
различия. Это и будет первым шагом к вашей ценностной сепарации, к
разделению, которое очень важно для подростков.

Чтобы разобраться с собственными ценностями было проще,
предлагаю вам список ценностей, в котором вы можете отметить
галочкой или подчеркнуть то, что вам близко. 
 
 

Конфликтная сепарация:



1. Не бойтесь вступать в конфликт со своим подростком. Конфликты
– часть отношений. Воспринимайте это так: встретились два человека
с разными точками зрения, но они любят друг друга настолько, что
решают: «Я со своим мнением, ты – со своим, и мы найдём выход из
ситуации».

2. Не стыдите подростка за конфликты с вами.

Хорошие отношения – это не те отношения, в которых не
конфликтуют. Хорошие отношения – это те, которые не может
разрушить конфликт.

Вы сможете успешнее справляться с любым конфликтом – не только
между вами и подростком, но и с другими родственниками, и с
друзьями, и с собственными родителями, – если научитесь смотреть на
конфликт как на обычную часть отношений.

Вам в помощь предлагаю пошаговую инструкцию о том, как
проходить конфликт. 
 
 

Инструкция «Как успешно решать конфликты с подростками»
Вот основные шаги для успешного прохождения конфликта. Можете

распечатать и использовать в общении не только с подростками, но и с
другими людьми: с любимым человеком, родителями, коллегами.
Конечно же, адаптируя под каждую конкретную ситуацию. 
 
 

Шаг 1. Самое главное – помнить: 
 
 

Не я против тебя.
Не ты против меня.
А мы вместе – против проблемы.

 



Вы не соперники, а союзники. С таким настроем намного проще не
скатиться во взаимные обвинения, а выйти из конфликта с общей
победой. 
 
 

Шаг 2. Удовлетворите основные потребности
Избегайте ссор, если вы голодны, устали или хотите спать. В этих

состояниях человек наиболее уязвим эмоционально. Вы не сможете
управлять конфликтом – он будет управлять вами. 
 
 

Шаг 3. Подождите 12 минут
Самые яркие эмоции длятся не дольше 12 минут. На эмоциональном

пике можно наговорить друг другу лишнего или натворить дел, о
которых потом пожалеете.

Чтобы легче прожить эмоциональный пик, можете выполнять
упражнения для саморегуляции.
Пружинка
Напрягите всё тело, подержите это напряжение 10 секунд, а

потом медленно выдохните и расслабьтесь полностью. Повторите
три раза.
Эмбрион
Ложитесь в позу эмбриона, прислонив колени к груди и обхватив их

руками. Можете немного покачивать себя, как мама укачивает
малыша на ручках.
Бревно
Просто ложитесь и лежите, ощущая всю тяжесть своего тела.

Лёжа конфликтовать, ссориться, кричать и эмоционировать
намного сложнее. 
 
 

Шаг 4. Сядьте бок о бок
Когда эмоциональный пик прошёл, сядьте бок о бок, рядом, а не

напротив друг друга. Исследования показали, что так люди более
лояльно отвечают на вопросы. После окончания напряжённого и
неловкого предисловия повернитесь друг к другу лицом и поговорите с



глазу на глаз. 
 
 

Шаг 5. Начало и завершение
У конфликта должны быть чётко обозначенные начало и

завершение. Тогда не создаётся впечатление, что конфликт тянется
вечно, перетекая из одного в другой. 
 
 

Шаг 6. Мягкое начало
Чем мягче вы начнёте конфликт, тем выше вероятность, что он будет

пройден эффективно. Агрессия, наезды, претензии, критика – это не то
что вам нужно, если вы хотите пройти конфликт, не разрушая ваши
отношения. Мягкое начало выглядит примерно так: «Дорогой сын /
дорогая дочь, я хочу поговорить с тобой о…» 
 
 

Шаг 7. Поставить цель
Чтобы не получился спор ради спора, надо сформулировать, ради

чего мы этот разговор затеваем, к чему хотим прийти. Например:
«Цель этого разговора – договориться о времени использования
гаджетов дома». 
 
 

Шаг 8. Высказываться по очереди
По очереди выскажите то, чем недовольны и что хотите изменить.

Говорите больше о себе и своих чувствах, чем о поведении подростка.
Например, вместо «Ты опять не убрал в своей комнате. Ты плюёшь на
мои просьбы» лучше скажите: «Когда ты не убираешь в своей комнате,
я расстраиваюсь, потому что мне кажется, что тебе не важно моё
мнение. Я была бы рада, если бы ты прибирал в своей комнате, мне
было бы так приятно». 
 
 

Шаг 9. Не перебивайте
Прежде чем ответить, выслушайте подростка до конца. Для

продуктивного диалога необходимо тщательно и внимательно



выслушать человека и чтобы он выслушал вас. Многие проблемы в
общении возникают, когда вы слушаете невнимательно и нетерпеливо,
лишь бы уже быстрее самому высказаться. А ваша задача – слушать
так, чтобы понять человека. 
 
 

Шаг 10. Ищите похожее
Слушая подростка, фокусируйтесь на том, с чем вы согласны.
Мы часто уделяем всё внимание тому, с чем несогласны, хотя это

может быть мелочь. И из-за этой мелочи мы не слышим, сколько на
самом деле у нас общего. 
 
 

Шаг 11. Перескажите услышанное
Это нужно, чтобы свериться, правильно ли вы друг друга поняли.

Скажите что-то вроде: «Я правильно поняла, что ты имеешь в виду…»
или «Звучит так, словно ты говоришь…». 
 
 

Шаг 12. Вернитесь в настоящее
Оперируйте фактами из настоящего времени. Зачастую мы делаем

из мухи слона, когда одна из сторон начинает припоминать обиды
прошлого. Сосредоточьтесь на настоящем моменте и насущной
проблеме. Когда вы припоминаете прошлые обиды, ваша способность
преодолеть конфликтную ситуацию значительно снижается. 
 
 

Шаг 13. Предложите решение
После того, как все стороны высказали недовольства и жалобы,

пусть так же по очереди выскажут варианты решения, которое видят.
«Тебе просто надо измениться» не подходит. Это не решение. Во-
первых, измениться непросто. Во-вторых, вы перекладываете всю
ответственность за конфликт на вторую сторону, а это вызовет только
агрессию. 
 
 

Шаг 14. Не делайте решение окончательным



Это создаёт дополнительную тревогу и напряжение. К тому же вы
живые люди и можете ошибаться. Лучше завершите обсуждение
нейтральной фразой: «Мы попробуем, а если не получится –
придумаем что-то ещё». 
 
 

Шаг 15. Следите за скоростью речи
Если вы начинаете говорить быстрее, чувствуете, что повышается

пульс, – то это признаки того, что вы заводитесь. Ни к чему хорошему
это не приведёт. Отложите разговор на один час. Или воспользуйтесь
техникой релаксации. Встаньте со стула, сделайте глубокий вдох,
потрясите руками, ногами и ещё раз глубоко вдохните. Возможно,
первое время это будет сложно сделать в моменте. Но постепенно всё
получится. 
 
 

Шаг 16. Не оскорбляйте друг друга
Оскорбления – это любой переход на личности. «Дурак, дура, не

тупи, с ума сошёл» и тому подобное. Помните, вы обсуждаете
проблему, а не личные качества друг друга. 
 
 

Шаг 17. Не обобщайте
Обобщения – это слова «всегда», «никогда», «всё», «ничего», «все»,

«никто» и тому подобные.
«Ты никогда меня не слушаешься».
«Тебе всегда плевать на моё мнение».
«Ты никогда мне не помогаешь».
«Все от тебя в шоке».
Эта типичная ошибка мышления зачастую приводит к усугублению

конфликта. Как только в споре появляются слова-обобщения, так сразу
же вы сворачиваете не туда. 
 
 

Шаг 18. Торжественно помиритесь
Ну ладно, можно не очень торжественно. Хотя бы просто

возьмитесь мизинчиками и скажите: «Мирись, мирись, мирись». У



конфликта должно быть чёткое и видимое всем завершение.
Празднуйте каждый бой, который вы преодолели вместе. Радуйтесь
успешному завершению конфликта. 
 
 

Шаг 19. После конфликта
Запишите своё состояние. Ведение дневника ссор может стать

отличным способом увидеть все негативные сценарии, которые есть в
отношениях с подростком, и поможет собраться с мыслями после
ссоры, понять, о чём вы думаете и что чувствуете. Ведь иногда самые
яркие эмоции и нужные мысли приходят не во время конфликта, а
после него. Можно записывать всё, что бы вы хотели сказать своему
подростку после ссоры. Начните повествование с «Дорогой сын /
дорогая дочь…».

Возьмите ручку, блокнот и в свободной форме изложите проблему,
возникшую между вами и подростком. Опишите максимально
подробно свои мысли, чувства и желания. Воссоздание проблемы в
письменной форме способствует лучшему пониманию обеих сторон
конфликта.

Можете сделать это прямо сейчас, вспоминая прошедший конфликт. 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

Умение конфликтовать, не разрушая отношения, – важнейший
навык, если вы хотите гармонии в семье и комфортной обстановки
дома. Помните, что это не талант, данный от природы, а именно навык
– этому можно научиться, как игре на скрипке. Чем чаще вы будете
практиковаться, тем лучше будет получаться. Не пугайтесь, если сразу
не выйдет и вы снова заведётесь и перейдёте на крик. Просто
продолжайте пробовать – и вы заметите, как со временем градус
конфликта снижается, а не повышается. 
 
 



Противопоставление родителям
Самое главное, что следует знать про сепарацию: у ребёнка

формируется ощущение «Я – другой, не такой, как вы. И для того
чтобы понять, что я другой, мне нужно знать, какие вы».

А какие вы? Если, например, у вас в семье высока ценность
образования, все академики, учёные, золотые медалисты и
краснодипломники, ребёнок в какой-то момент может сказать: «Не
хочу учиться! Видал в гробу я эту школу! И поступать никуда не
хочу!» Так он будет пытаться противопоставить себя всей семье,
показать, что он – другой.

Если для вас ценны здоровье, ЗОЖ, ПП и так далее, то в какой-то
момент подросток попробует отделиться от вас любовью к чипсам,
газировкам, энергетикам и прочим «вредностям». Это нормально.
Ребёнок должен пройти этот этап, чтобы понять, что он другой.

Если у вас есть ценность отношений, вы стараетесь быть
бережными друг к другу, вежливо общаться, то однажды подростки
начнут хамить и грубить, просто чтобы показать: «Мы – другие».

Если у вас есть ценность внешности – например, в представлении
мамы девочка должна быть красивой, с идеальной фигурой, длинными
волосами, ресницами «хлоп-хлоп», или отцу очень важен его внешний
вид, подчеркнутая маскулинность, он качает мышцы, – то в
определённый момент ждите от подростков синие волосы, тоннели в
ушах, тату на лице. Может, не в такой жёсткой форме, но
сопротивление обязательно проявится.

Небольшая иллюстрация для примера. Певица Глюкоза с мужем
ярко демонстрируют в соцсетях ценность внешности. Она всегда в
открытых платьях и купальниках, у неё идеальная фигура. Супруг
также свободно демонстрирует спортивное телосложение. Оба «на
спорте, на ПП», вместе занимаются йогой. И посмотрите на их дочь-
подростка: то бреется «под мальчика», то красится в синий цвет,
фотографируется с фастфудом и всячески бунтует против
родительских ценностей. Так она показывает: «Я – другая, не такая,
как вы». И это не значит, что они плохие родители или она плохая
дочь. Просто ей нужно пройти этот этап, чтобы отделиться. Сначала
она поймёт, что не такая, как мама и папа, а потом найдёт себя – и уже
там, возможно, вернётся к родительским ценностям, будет
подчёркивать свою красоту и с идеальным мужем фотографироваться



на пляже в купальнике. Главное, чтобы у родителей хватило сил и
мудрости не тащить дочь силком в свои ценности, а позволить ей
демонстрировать, насколько она другая. 
 
 

Причины, почему сепарация затрудняется
Бывает и так, что родители продвинутые, осознанные, активные,

готовы жить своей жизнью, но ребёнок «вцепился» и не отпускает.
Таких причин может быть несколько:

1. Родители не дали ребёнку чувства базовой безопасности, доверия
к миру. «Мир страшный. Я никуда не пойду. Может, мне плохо с
родителями, мы ссоримся каждый день, но без родителей ещё хуже.
Где-то там ещё опаснее» – примерно такие мысли крутятся в голове
подростка.

2. Родители не дали безусловной любви, принятия и признания
своему ребёнку.

Пример из психологической практики. Клиент – мужчина, у
которого есть запрос «зарабатывать много денег». Деньги ему нужны
срочно и в большом количестве. Можем представить такой диалог:

– А для чего вам нужно так много денег?
– Ну, чтобы купить большую квартиру.
– Хорошо, а зачем вам квартира?
– Тогда я буду счастлив.
– Почему вы только тогда будете счастливы?
– Потому что тогда я наконец докажу отцу, что я на что-то способен.
Понимаете, в чём суть истории? Ему нужна квартира не для себя.

Ему вообще не квартира нужна. Ему необходимо признание отца.
Доказать: «Я могу! Я способен!» – отцу, который всю жизнь
отмахивался от него словами: «Ты вообще ни на что не годишься!»,
«Что за идиот у меня растёт?», «Да у тебя вообще ничего никогда не
получится!». И этому взрослому мужчине нужно много денег, чтобы
отец наконец-то сказал ему: «Молодец!»

Но знаете в чём загвоздка? Даже если этот мужчина заработает
много денег, купит большую квартиру, отец, скорее всего, всё равно не
будет им доволен. Он не даст ему любви и принятия, как не дал когда-
то в детстве. Скорее всего, отец приедет в его квартиру и скажет: «О-о,
что-то район неблагополучный. А обои такие ужасные кто выбрал?



Что-то метраж квартиры вроде большой, а комнатушки такие
маленькие…» Понимаете? Как бы его сын ни старался, он всё равно не
будет доволен.

Что может произойти дальше? Есть несколько вариантов развития
событий:

• этот мужчина продолжит что-то доказывать отцу. Он найдёт
отцовскую фигуру в ком-то другом. То есть перестанет что-то
доказывать папе, а начнёт доказывать, например, начальнику. Мужчина
будет постоянно что-то доказывать ему, заслуживать его расположение
и признание любой ценой, а иногда и обвинять начальника во всех
своих бедах;

• мозг будет заранее просчитывать сценарий: «Я куплю квартиру,
отцу не понравится и т. д.» – и будет специально блокировать все
варианты заработать денег и купить квартиру.

Если человек привык всю жизнь ехать на топливе родительского
одобрения, то представьте, что будет, если этого топлива не станет. Как
тогда двигаться вперёд? Поэтому мозг будет нас беречь: в последний
момент будут срываться сделки с квартирами, будут уходить деньги.
Потому что если у человека забрать эту цель, то дальше жить незачем:

• мужчина уйдёт в какую-то зависимость, например алкогольную;
• отец вдруг признает его и скажет: «Вот теперь я тобой горжусь!

Вот теперь ты молодец!» Но сыну этого будет недостаточно. Потому
что детские раны не залечиваются одной фразой отца, который до
этого всю жизнь игнорировал и обесценивал.

Чтобы сепарироваться, человек должен прочувствовать, просто
«корнями врасти» в идею, что он достаточно хорош для самого себя, а
не для кого-то другого.

3. Низкая самооценка. Она часто бывает вызвана родителями и
транслируется фразами: «Сиди и не высовывайся», «Тебе что, больше
всех надо?», «Ты что, тут самый умный?», «Ничего не трогай, я сама
всё сделаю, ты только напортачишь». Так родители внушают ребёнку,
что он недостаточно хороший.

4. Отсутствие плавной подготовки к сепарации. Это тот случай,
когда родители опекают ребёнка лет до 30, потом им это надоедает и
они говорят: «Всё, давай сам себя обеспечивай». Ребёнок отвечает: «А
я не хочу, хочу обратно в детство».



5. Тепличные условия. Тяжелее всего прощаться с детством тем
людям, у которых оно было счастливым. Самостоятельная жизнь для
них означает утрату части хорошего, которое у них было. Поэтому
родители должны сами инициировать сепарацию, чтобы ребёнку было
легче «отлепиться». Но у нас же плох тот родитель, который не
дотянул ребёнка до пенсии. 
 
 

Установки для успешной сепарации
Что ещё нужно для успешной сепарации? Правильные установки.

Если в ваших установках записано: «Для меня ты всегда будешь
маленьким ребёнком!» или «Я родила тебя для себя», то к сепарации
не прийти. Ниже я дам вам набор фраз-установок, которые
способствуют сепарации и облегчают её.

Эти фразы можно распечатать и повесить на видное место. Можно
просто регулярно проговаривать их, поместить на заставку своего
рабочего стола на компьютере или на телефоне, чтобы слова
постоянно были перед глазами. Чем чаще вы будете это повторять, тем
быстрее эти фразы «запишутся» как установки. Они способны
принести пользу как вашему подростку, так и вам самим:

Я – это я, а ты – это ты.
Ты – мой сын/моя дочь, но ты уже не ребёнок.
Я – твоя мама/твой папа.
Мы близкие друг другу люди, но мы отдельные.
Мы разные.
Тебе может что-то во мне или моей жизни не нравиться, равно как и

мне может не нравиться что-то в твоей, но я имею право на это не
реагировать и жить своей жизнью.

У каждого из нас свой путь, свои ценности, свои решения и своё
право на ошибки. 
 
 

Помните, что завершённая сепарация – это отношения без
боевых действий. Без нарушения границ. Без ощущения, что кто-
то кому-то что-то должен. Радость от того, что вы друг у друга
есть. Возможно, такие несовершенные, неидеальные, но очень



родные. 
 
 

ЗАДАЧА ВТОРАЯ: САМОИДЕНТИФИКАЦИЯ
«Кто я?» – самоидентификация подростка
Когда ребёнок начинает отделяться от родителей, противопоставлять

себя им, то возникает следующая задача подросткового возраста –
самоидентификация. То есть подросток должен ответить себе на
вопрос: «А кто я? Какой я? Если я не такой, как мои родители, то
какой?»

Может быть, мои ровесники помнят песню Децла «Кто ты и что ты
сделал для хип-хопа в свои годы?». Можете её переслушать на досуге
– это типичная песня про подростковую самоидентификацию.
Подростки имеют свойство искать себя, пробовать, начинать и бросать
какие-то занятия. Если всё идет хорошо, то в итоге они поймут, кто
они такие, где находятся сейчас, куда идут.

Одним из способов позитивной самоидентификации для подростков
является выбор кружков, секций и дополнительных занятий, которые
им нравятся. 
 
 

Как выбрать кружок для подростка или как помочь ему
выбрать дополнительные занятия?

Все дополнительные занятия подросток должен выбирать сам. Если
это будет ваш выбор, ребёнок может сопротивляться ему, а если его
собственный, то будет больше мотивации и дисциплины в этих
занятиях.

Больше трёх секций лучше не выбирать. Подростку может быть
трудно эмоционально и физически. Но, если он сам очень настаивает и
сам адекватно оценивает своё время и ресурсы, можно пойти
навстречу и добавить больше трёх направлений для дополнительных
занятий.

В идеале дети должны гармонично развиваться по трём
направлениям:

• физическое – спорт и любое другое развитие тела (танцы, йога и
т. д.);



• творческое – рисование, пение, танцы, бисероплетение, что угодно,
где надо творить самому;

• интеллектуальное – всё, что развивает интеллект, например,
шахматы, иностранные языки, олимпиадная математика и прочее. 
 
 

Можно взять по одному варианту из каждого направления.
Есть ещё одно направление, которое не входит в список

обязательных, но хорошо бы подростку предложить и его тоже. Это
духовное развитие. Варианты – психология, религия,
благотворительность, волонтёрство. Будет круто, если вы добавите
что-то в этом роде.

Но помните, что в подростковом возрасте дети часто начинают
посещать какой-то кружок, а потом охладевают и бросают занятия. Что
делать, если вы вложили много сил, времени и денег, искали секцию,
возили туда ребёнка, а он через какое-то время хочет бросить занятия?

Сначала выясните причину:
• не нравится педагог или другие дети – это решается заменой

секции. Вместо того чтобы бросать занятия полностью, можно пойти
на такой же кружок к другому педагогу и в другой коллектив;

• нравятся занятия, но не полностью. На примере музыки: ребёнок
может не хотеть заниматься сольфеджио, но обожать играть на гитаре/
скрипке/фортепиано. И тогда вопрос: а нужна ли вам музыкальная
школа со всем набором предметов? Может, отдельно найти педагога по
инструменту, не убив любовь к музыке?

• бытовые причины: долго ехать, воняет в маршрутке, холодно
стоять на остановке. Некоторые дети действительно бросают занятия,
потому что мёрзнут на остановке в ожидании нужного автобуса. Здесь
можно всё решить, не бросая начатое. Выясняйте!

Если ответ «Просто разонравилось», то нужно договориться:
с момента объявления о том, что подросток хочет бросить
занятия, он должен отходить ещё десять занятий и только после
этого имеет право сменить кружок. Сменить, а не бросить – то
есть предложить альтернативу в той же области своего развития
(физического/творческого/интеллектуального).



Например, ребёнок хочет бросить занятия футболом. Отходил ещё
10 занятий – и всё равно футбол ему не мил. Хорошо, имеет право, но
не нужно вообще бросать спорт. Если не нравится футбол, можно
пойти на гимнастику, в бассейн и т. д. Пусть предложит сам. Хотя
обычно за десять занятий ребёнок передумывает бросать, потому что
решение было импульсивным, например из-за плохого настроения.

Если бросать в целом не хочет, но в данный конкретный момент
идти отказывается – смотрите по ситуации. Каждый человек имеет
право изредка прогулять учёбу, работу и секции. Но введите правило:
ты имеешь право прогулять занятие, если предупредишь об этом
заранее. Не за 15 минут до выхода, а хотя бы за сутки. Это учит
уважать чужое время и планы, не подводить людей, но при этом не
ущемлять и свои интересы.

И последнее: перед тем как заставлять ребёнка ходить на
дополнительные занятия, вспомните, вы сами помимо работы чем-то
занимаетесь? Ходите на спорт? Увлекаетесь творчеством?
Прокачиваете интеллект? У вас сбалансированное развитие? Оно у вас
вообще есть? Давно ли вы учились чему-то новому?

Часто встречаю ситуацию, когда родители по-английски ни слова не
знают, а детей заставляют учить: «Это важно для жизни!» Или
принуждают заниматься спортом, пока сами лежат на диване и смотрят
сериал.

Помните: мы учим детей не тем, что мы говорим, а тем, какие
мы есть.

Если ребёнок благодаря родителям доверяет этому миру, проявляет
самостоятельность, то у него есть все шансы стать целостным, собрать
себя из кусочков пазла. А если его стыдят за то, что он другой, его
отвергают, давят чувством вины, то найти свое «я» будет очень
сложно. Чтобы подростку было легче искать себя – меньше говорите
ему, как надо жить, и больше слушайте, а как он жить хочет? Что для
него важно? Время родительских лекций заканчивается. Начинается
время глубоких родительских вопросов. Поэтому меньше говорите о
себе и больше задавайте глубоких, интересных, классных вопросов,
которые помогут растущему человеку познать себя.

Я часто говорю, что…



подростковый возраст – это время не учить жизни и читать
лекции, а время задавать вопросы и слушать ответы.

Это очень важный навык, если вы хотите быть по-настоящему
близки со своим подростком и помочь ему повзрослеть.

Ниже я приведу вопросы для самоидентификации. Предлагаю
сначала ответить на них вам, а потом предложить их вашему
подростку:

1. Кто я? 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

2. Какой я? 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

3. Что я люблю? 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

4. Что я не люблю? 
 
 

________________________________________
________________________________________



________________________________________ 
 
 

5. Кого я люблю? 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

6. Какие люди мне не нравятся? 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

7. Какие у меня сильные стороны? 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

8. Какие у меня слабые стороны? 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

9. Чем я горжусь? 
 



 
________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

10. О чём я мечтаю? 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

11. Что доставляет мне радость и делает счастливым? 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

12. Чему я научился сам(а) недавно, что раньше делать не умел(а)? 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

13. Чему я хочу научиться в будущем?
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 



 
14. Чему я могу научить других? 

 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

15. Что для меня ценно, дороже всего? 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

Соблюдайте правило «Меньше говори, больше слушай». Когда
ребёнку был год-два, вам рассказывали, что с ним нужно больше
разговаривать, чтобы малыш впитал информацию и запустилась речь.
А сейчас пришло время помолчать. Иногда то, что вы услышите, вам
не будет нравиться, но в этом нет ничего страшного. Помните:
подросток – другой, не такой, как вы. Это задача его возраста, и он с
ней справляется, как может.

Краткие итоги этой части

1. Пубертат может начаться в 8–9 лет. У девочек – немного раньше,
чем у мальчиков. В этот период меняется тело ребёнка: по-другому
работает мозг, активизируются гормоны, изменяется фигура. Многое
из того, что делает подросток, – результат особенностей его организма,
а не плохого воспитания или непослушания.

2. Для подростков крайне важны честность, справедливость, личное
пространство. Подростки испытывают давление общественного
мнения. С подростков требуют, как со взрослых, хотя прав дают, как
детям.



3. Основные задачи подросткового возраста: сепарация и
самоидентификация. Подросток будет делать всё, чтобы отделиться от
вас, найти себя и стать самостоятельным. Чем сильнее вы будете этому
сопротивляться, тем хуже методы будет выбирать подросток. Вы
можете помочь ребёнку сепарироваться. Для этого давайте ему больше
самостоятельности, возможность помогать по дому и распоряжаться
карманными деньгами. Не принуждайте принимать ваши ценности и
не избегайте конфликтов. И главное – больше слушайте подростка,
вместо того чтобы постоянно читать ему лекции.



Родители
– Что-то в последнее время молодёжь
наглая такая стала.
– А раньше что?
– Раньше наглыми были мы.

 
А теперь давайте узнаем, как всё устроено у нас, родителей. Ведь в

отношениях всегда участвуют две стороны. Вместо того чтобы
сваливать всю ответственность на подростка, предлагаю изучить и
самих себя.

Начнём с того, что я называю «На себя посмотри!». Найдите свои
фото в подростковом возрасте. Да, прямо сейчас. Наверное, вам лень
вставать, искать семейный альбом и нужное фото. Родители часто
ругают подростков, когда им неохота что-то делать, сейчас вы можете
почувствовать себя на их месте.

Ну что, нашли? Теперь взгляните на них. Кто-то в этот момент
ужасается, кто-то восхищается.

Если совсем лень искать своё подростковое фото – просто закройте
глаза и вспомните, каким вы были подростком. Буквально на несколько
секунд окунитесь в это ощущение. Где-то в вас оно точно живёт и
периодически проявляется.

Возьмите листок и ручку. Коротко – можно одним словом – ответьте
на следующие вопросы о переходном возрасте:

Как вы себя чувствовали? 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
Что было для вас важно? 

 
________________________________________
________________________________________



________________________________________ 
 

Что думали про себя? 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
Что думали про окружающих? 

 
________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
Что вас в них раздражало? 

 
________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
Что больше всего хотели от близких? 

 
________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
Отвечайте быстро, пишите то, что первым придёт в голову. Теперь

посмотрите на лист: на нём собраны важные для вас слова и чувства –
они часть вас. Знайте, что у вашего подростка тоже такие есть.

Домашнее задание: попробуйте задать эти вопросы своему
подростку. Я думаю, вы сможете узнать что-то важное про него и
сблизиться с ним через свои ответы. Возможно, в чём-то они у вас
совпадут.

Как ты себя чувствуешь сейчас? 
 

________________________________________
________________________________________



________________________________________ 
 

Что для тебя важно? 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
Чего ты сейчас думаешь про себя?
________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
Что ты думаешь про окружающих? 

 
________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
Что раздражает тебя в окружающих людях? 

 
________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
Чего ты больше всего хочешь от близких? 

 
________________________________________
________________________________________
________________________________________



Родительский кризис

А теперь давайте вернёмся из вашего подросткового возраста в
«сейчас». Что происходит с нами, когда наши дети приближаются к
пубертату? Как правило, этот период приходится на наш кризис
среднего возраста. Конечно, все рожали детей в разном возрасте, но
большинству родителей на этот момент 37–45 лет.

Кризис среднего возраста – это кризис середины жизни.
Сознательно или бессознательно мы понимаем, что большая часть
пути позади, и нам, вероятно, осталось меньше лет, чем уже было
прожито. Внутри нас, хотим мы этого или нет, запускается
своеобразный процесс «инвентаризации». Что у нас есть к этому
моменту? А там ли мы, где мечтали быть? А с теми ли людьми?
Такими мы себя представляли? Насколько мы себе нравимся или не
нравимся? Насколько нам нравится наше окружение?

Кризис – это когда, с одной стороны, вы хотите сохранить то, что
было, а с другой – понимаете, что сделать это не получится.
Изменения неизбежны, но человек всеми силами старается сохранить
всё как раньше. Здесь сталкиваются два противоположных процесса:
сохранение и развитие.

Многие именно в этом возрасте перечеркивают всё: уходят от жён/
мужей, бросают друзей, переезжают в другие страны. Люди порой
настолько неспособны принять результаты первой половины своей
жизни, что уходят совсем в другую крайность. Это непростой момент,
связанный с внутренними переживаниями, переосмыслениями.
Ценности также могут сильно измениться.

А кто-то не может решиться на внешние изменения и переживает
этот кризис за счет внутреннего напряжения.

Можете считать, что у вас тоже переходный возраст, только не от
детства к юности, а от молодости – к зрелости. То есть мы, родители,
тоже в кризисе, и поэтому нас многое раздражают. Так работает
психика. 
 

СЕМЬЯ В КРИЗИСЕ
А в каком возрасте в это время находятся наши родители, то есть

бабушки и дедушки подростков? Как правило, они выходят на пенсию.



Конечно, у кого-то родители, возможно, никогда не работали, у кого-то
трудятся до 90 лет, но мы берём «среднее по больнице».

Период окончания трудовой деятельности и выхода на пенсию часто
сопряжен с кризисом ненужности. Люди, которые жили своей
профессией, своим делом, вдруг обнаруживают, что всё закончилось и
они уже не так востребованы как специалисты. Да и если бабушки и
дедушки не строили карьеру, а занимались детьми и внуками, то
сейчас и дети уже взрослые дядьки и тётьки в кризисе среднего
возраста, и внуки уже подростки – и тоже так сильно в бабушках,
дедушках не нуждаются. Возникает смутное ощущение: «А зачем
тогда я?» Чувство ненужности может быть очень болезненным.

Именно поэтому бабушки и дедушки часто пытаются донести свою
нужность, цепляясь за нас изо всех сил. Это их способ сказать: «Я хочу
быть нужным!» Они не стремятся нас «достать» и поступают так
исключительно потому, что вся их природа сопротивляется этой
подготовке к уходу. 
 

Теперь представьте эту семью:
• подросток, у которого кризис переходного возраста;
• мы, родители, в кризисе среднего возраста;
• и наши родители в кризисе ненужности.
Вся семья в кризисе. Все переживают, меняются, раздражаются и

устают.
Да, так бывает – и не потому, что вы какие-то плохие или они какие-

то неправильные. Просто в одной точке сошлись три перехода. Кризис
и есть переход от чего-то привычного к чему-то новому.

У взаимного раздражения есть ещё одна причина, о которой мало
кто догадывается.

Вспомните этот запах «молочной макушки», когда ребёнок совсем
маленький. Мы готовы целовать его пяточки, вдыхать сладкий аромат
волос. Это длится очень долго. Но подросток теряет молочный детский
запах. Он не перестаёт быть для нас родным, нам приятно его целовать
и обнимать – но его ноги теперь пахнут далеко не так, как у
младенчика, да и волосы засаленные. Если у вас есть подросток, вы
знаете, какой «специфический» воздух у него в комнате.

Что это такое? Так работает природа. У девочек и мальчиков в
организме начинается гормональная подростковая перестройка. А это



всегда связано с возникновением разных резких запахов, иногда едва
ощутимых, но всегда явно считываемых. Почему так устроено? Чтобы
наше слияние с детьми прекратилось. Чтобы мы раздражали их, а они
раздражали нас – и это стало бы дополнительным стимулом
отделиться, строить свои отношения, создавать свою семью и
продолжать род. Таков закон нашего выживания. Мы так придуманы
природой, чтобы не сидеть в слиянии с родителями в одной пещере до
самой смерти. Иначе история человечества давно бы уже закончилась
и мы с вами не читали бы эту книгу. Именно для того, чтобы род
продолжался, а наши дети размножались, и начинают вырабатываться
гормоны, «отталкивающие» родителей и подростков друг от друга.
Просто помните, что это нормально.

Небольшое уточнение для мам и пап мальчиков. В пубертате
отношения подростков с отцами становятся особенно острыми.
Почему это происходит? Природа, опять же, решила, что «два самца на
одной территории жить не могут». Грубо говоря, это битва гормонов.
И если раньше в доме был «большой самец» и маленький отпрыск, то
нынешние подростки порой выше своих отцов на голову. Оба самца
чувствуют конкуренцию и должны разойтись. Вспомните, ведь даже во
взрослом возрасте семейная пара часто живёт с бабушкой, но очень
редко берёт к себе жить дедушку. Двум самцам на одной территории
тяжело.

В подростковом возрасте эта неуживчивость проявляется с новой
силой. Папа начинает цепляться к сыновьям по мелочам, хотя сам не
понимает, почему они его так раздражают, а сыновья начинают
огрызаться на отца на ровном месте.

Мама в этот момент выступает буфером: «Мальчики, спокойнее, не
скандальте, разойдитесь по своим комнатам. Не ссорьтесь».

Я объясняю так подробно, чтобы вы понимали: это не вы такие
плохие и раздражительные и не ваши подростки такие специфические.
Так работает природа уже тысячи лет. Вспомните об этом, когда в
следующий раз почувствуете раздражение по отношению к своему
подростку, – возможно, станет легче. 
 

НЕ СТАНОВИТЕСЬ ДРУГОМ СВОЕМУ РЕБЁНКУ
Чтобы прийти к доверию и взаимопониманию в семье, многие

родители стремятся стать друзьями для сына или дочери, предполагая,



что это поможет наладить доверительные отношения с подростком. Он
ведь уже почти взрослый! Помните: это ловушка.

Уберите из ваших разговоров фразы: «Мама – твоя лучшая
подружка. Ближе тебя у меня никого нет» или «Мы с дочерью –
подружки». Не нужно быть другом своему ребёнку!

Для подростков очень важна иерархия: «Родитель – главный,
старший, авторитетный, волевой и сильный. А я могу спокойно
взрослеть». При этом в дружбе не может быть «главных», ведь она
подразумевает равенство в отношениях. Но задумайтесь, разве вы с
подростками равны? Конечно, нет. Если родитель сам ещё не созрел и
пытается играть с ребёнком в дружбу, то подросток начинает
тревожиться, провоцировать, манипулировать, как бы проверяя
родителя на прочность.

Если вы хотите выстраивать с ребёнком дружеские отношения,
забудьте о послушании и дисциплине. Вы же не можете сказать своему
другу: «Не сделал уроки – гулять не пойдёшь» или «Я не разрешаю
тебе ехать на дачу к этим странным парням».

Также дружба подразумевает, что каждый из вас несёт равнозначную
ответственность за ваши отношения и самого себя. Но может ли ваша
12-летняя дочь нести ответственность за свои поступки, за себя, за
ваши отношения? Конечно, нет. Даже по закону ответственность за неё
несут родители.

Равенство означает, что дети всё нам доверяют, а мы – им. Но разве
нужно своей дочери, как настоящей подруге, рассказывать о
перипетиях своих отношений с её отцом или новым мужчиной?
Конечно, нет. И об этом мне писали сами подростки, когда я попросила
их рассказать, какие важные слова они хотели бы адресовать своим
родителям. 
 

Девочка, 17 лет: «Мне неприятно, когда она обсуждает со мной
своего нового партнёра».

 



Под дружескими доверительными отношениями большинство
родителей подразумевают: «Хочу, чтобы ребёнок мне доверял». Но
сами при этом не особо хотят довериться ему во всём.

Не становитесь другом своему ребёнку. Ему нужны реальные
друзья.

Не смешивайте понятия. Пытаясь стать подружкой своему ребёнку,
вы лишаете его возможности получить представление о нормальной
семье, в которой другие роли: родители и дети. Также вы лишаете его
возможности получить представление о нормальной дружбе, где всё на
равных, а не как с родителями: «Когда мне удобно, я для дочери
подружка, а когда неудобно – строгая мать».

Доверительные отношения создаются не так. В семейной иерархии
вы стоите на ступеньку выше, и так должно быть. Почти всё в природе
склонны к иерархии. Это успокаивает, поддерживает дисциплину, даёт
стабильность, возможности для роста и взросления. А если мама
(обычно именно мамы этим грешат) начинает дружить со своими
детьми, то это путает все роли и приводит к печальным последствиям.



Родительские установки

Что ещё мешает нам спокойно проходить подростковый возраст
наших детей? Внутренние родительские установки:

• «Родители лучше знают, что тебе нужно!»,
• «Ребёнок должен слушаться родителей!»,
• «Нельзя перечить старшим!»,
• «Ты должен делать так, как я скажу!». 

 
Если в вашей речи или мыслях есть что-то подобное, вам с

подростками придётся тяжелее. Такие убеждения не способствуют
доверительным отношениям.

Давайте сделаем простое упражнение (см. иллюстрацию). Положите
руки перед собой ладонями вверх, как открытую книгу. Можно даже
одну ладонь. Представьте, что кладёте каждую установку на палец.
Например: «Родители лучше знают, что тебе нужно» – раз. «Ребёнок
должен слушаться взрослых» – два. «Я – мать, поэтому я права» – три.
И так далее. А теперь поднимите руки к лицу, поставьте их прямо
перед глазами. Скажите, сквозь установки вы способны видеть своего
ребёнка? Реальную картину мира? 
 



 
Надо убирать эти убеждения. Они стоят огромной бетонной стеной

между вами и вашими детьми и совсем не помогают. Разберём на
примере, как это сделать.

«Родители лучше знают, что тебе нужно». Вспомним нас и наших
родителей. Допустим, они были уверены, что нужно идти учиться на
экономиста, юриста или менеджера: «Эта профессия всегда
прокормит». Или с гордым видом рассказывали всем: «Вот, мой
ребёнок на менеджера учится!» И что, помогло? Они представить не
могли, что произойдёт с миром за 10–20 лет. Даже за последние три
года столько всего случилось, что мы, конечно же, не можем сказать,
что знаем лучше.

Никто не знает, что станет нужным в будущем: какие люди,
профессии и качества будут востребованы, что будет происходить в
разных странах, будет ли мир открыт. Наши родители не знали, что
будет дальше и как будет лучше для нас. И мы этого на 100 % знать не
можем. Мир меняется очень быстро.

Но мы точно знаем, что нашим подросткам понадобится крепкая
психика, чтобы выдерживать все изменения современности, которые
происходят каждый день. Помимо крепкой психики им пригодятся



хорошие отношения с нами – родителями. Если у вас плохие
отношения с родителями, вы знаете, как это отягощает жизнь.

Наша задача не в том, чтобы донести до подростка нашу правду, а в
том, чтобы помочь ему найти свою и оставаться с ним в близких
отношениях, не нарушая его психику. Здоровая психика точно
пригодится ребёнку, независимо от того, как он выберет строить свою
жизнь.

Все вредные родительские установки можно оспорить с помощью
работающего алгоритма, который я даю в своих вебинарах. Вы найдёте
его ниже. Подписчики и читатели часто присылают мне истории,
подтверждающие его эффективность. Недавно мне написала девушка,
которая по этому методу смогла преодолеть зависимость от
запрещённых веществ. Если вы чувствуете, что какие-то из установок
про вас, то, пожалуйста, проработайте их. Вам будет легче жить. 
 
 

ОСПАРИВАНИЕ ОГРАНИЧИВАЮЩИХ УБЕЖДЕНИЙ
Используйте перечисленные ниже вопросы для того, чтобы

поставить под сомнение свои ограничивающие убеждения.
Обязательно дайте ответ на каждый из них. Вы увидите, что они
применимы ко множеству ограничивающих убеждений.

1. Запишите свою мысль, убеждение, которое хотите оспорить.
Пример: Дети всегда должны слушаться родителей. 

 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

2. Каковы доказательства, поддерживающие эту мысль, убеждение?
Пример: Все вокруг говорят, что дети должны быть послушными.

И бабушка, и мама с детства твердили мне, что послушные дети –
хорошие дети. А ребёнок, который не выполняет родительских
указаний и делает что-то наперекор взрослым, автоматически
считается плохим, и конфликтов с ним не избежать. 
 



 
________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

3. Каковы доказательства, противоречащие этой мысли, убеждению?
Пример: Все дети разные. У каждого ребёнка свой темперамент,

характер, своя палитра чувств и эмоций. Родители могут уважать
выбор или мнение своего ребёнка, даже если в обществе оно
воспринимается как непослушание. 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

4. Существует ли альтернативное объяснение?
Пример: Дети не обязаны всегда слушаться родителей. Если

ребёнок делает что-то по-своему, это не значит, что он плохой или
неправильный. 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

5. Что самое плохое может произойти, если я буду верить в эту
мысль?

Пример: Я всю жизнь буду ждать послушания от своего ребёнка по
всем вопросам, буду обижаться на него и раздражаться. 
 
 

________________________________________
________________________________________



________________________________________ 
 
 

6. Смогу ли я это пережить?
Пример: Да, но постоянно буду чувствовать неудовлетворённость

от отношений со своим ребёнком. 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

7. Что самое лучшее может произойти, если я избавлюсь от этого
убеждения?

Пример: Я смогу по-новому взглянуть на своего ребёнка – без
ожиданий и осуждения, разглядеть в нём много положительных
качеств. И это может изменить наши отношения к лучшему. 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

8. Каков самый реалистичный исход?
Пример: Я углублюсь в тему взросления детей. Узнаю, что с ними

происходит на эмоциональном, гормональном и физическом уровнях.
Это поможет лучше разобраться в теме непослушания, эмоциях
моего ребёнка и шаг за шагом выстраивать с ним доверительные
отношения. 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 



 
9. Каковы последствия моей веры в автоматическую мысль,

глубинное убеждение?
Пример: Я испытываю отчаяние, когда ребёнок меня не слушается.

Чувствую себя плохой матерью, раздражаюсь на ребёнка,
конфликтую с ним. 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

10. Каковы могут быть последствия изменения моего мышления?
Пример: Я смогу по-другому взглянуть на поведение и воспитание

своего ребёнка. Буду обращать внимание на удачные примеры семей,
где растут успешные дети, несмотря на то, что они не всегда
слушались своих родителей. 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

11. Что мне следует делать в связи с этим?
Пример: Избавиться от убеждения, что дети всегда должны

слушаться родителей. 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

12. Что бы я мог посоветовать другу, который находится в такой же
ситуации?



Пример: Попробуй взглянуть под другим углом на тему воспитания
и ожидания чего-то от своих детей. Получи удовольствие и радость
от того, что ребёнок взрослеет и может принимать
самостоятельные решения! 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

13. После того, как вы оспорили старое убеждение, почувствуйте –
уровень веры в него всё ещё выше 30 %?

Если ответ «да» – начинайте оспаривать сначала. Возможно, вы что-
то упустили и есть возможность проработать убеждение глубже.

Если «нет» и уровень веры в старое убеждение меньше 30 % – то
сформулируйте адаптивный ответ. Это альтернативное убеждение, в
которое вы выбираете верить.

Пример адаптивного ответа: Необязательно, чтобы дети всегда
слушались родителей. Здорово, конечно, если ребёнок прислушивается
ко мнению взрослых, но не всегда это является обязательным. Можно
стремиться к таким отношениям с детьми, когда авторитет мамы
и папы для них значим и при этом дети могут принимать решения
самостоятельно. 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

14. Запишите новое утверждение на отдельный листок/распечатайте/
сохраните на заставку телефона/компьютера и читайте каждый день.

15. Регулярно повторяйте новое убеждение. Скоро вас отпустит и
станет легче. Оно заменит старое убеждение. Вы перестанете
раздражаться, расстраиваться и злиться на эту тему. 
 



 
А сейчас я попрошу вас сделать ещё одно простое упражнение для

«отлипания» от своих старых убеждений. Возьмите, пожалуйста,
зеркальце или подойдите к большому зеркалу. Посмотрите себе в
глаза. Вы знаете, что у вас много установок. Много всякой мишуры
налипло в вашем сознании за то время, пока вы живёте. Но вы можете
выбирать, каким родителем быть. Просто спросите себя: «Каким
родителем я хочу стать? Что для меня как для родителя действительно
важно? Какие установки я хочу нести? Те установки старые, я хочу
другие». То, что первым придёт в голову, запишите на бумагу. Это
может быть всего одно или несколько слов.

Запишите новые установки здесь: 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

Вы можете прикрепить листок с записями на видное место: на
ноутбук, холодильник, зеркало в ванной – туда, где он станет
регулярно попадаться вам на глаза. Тогда в сложные моменты вы
будете вспоминать: «Но я же хотел быть другим родителем».

Нет, вы не обязаны превратиться в идеальных, совершенных
родителей. Это просто стремление быть таким родителем, каким вам
хочется стать, несмотря на все трудности. Надеюсь, у вас получилось
это сделать.



Сочувствие к себе

Когда наши дети проходят подростковый возраст, очень важно
сохранять бережное отношение к самим себе. Современные родители
от себя так многого требуют. Мы должны и психику нашим детям не
сломать, и комплексы не породить: «А вдруг я ему нанесла
психотравму тем, что ушла в салон красоты на два часа?», «А вдруг я
повысила голос лишний раз и теперь он никогда не будет мне
доверять?». Мы так сильно беспокоимся, потому что хотим оставаться
стабильными, устойчивыми, чтобы наши подростки могли на нас
опереться.

Да, если ребёнка в переходном возрасте шатает из стороны в
сторону, он может на нас положиться. А на кого можем положиться
мы? Например, лично у вас есть такая опора? Обязательно следите за
своим ресурсом, потому что именно он является основой авторитета.
Если вы не в ресурсе, вас не будет слушать даже идеальный подросток.

Ваше состояние является основой для того, чтобы к вам
прислушивались, ваше мнение считали важным.

Поэтому обязательно проявляйте сочувствие к себе. Относитесь к
себе с тем же вниманием и заботой, какие вы дали бы другому
важному для вас человеку.

Выполните два небольших задания:
1. Напишите, пожалуйста, в тетради или прямо здесь, как вы можете

себя пожалеть, дать себе силы. Минимум три пункта, которые придут в
голову. 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
2. Напишите имена трёх людей, от которых вы можете получить

понимание и сочувствие. 
 

________________________________________



________________________________________
________________________________________ 

 
В идеале это супруг или супруга. Когда сложно с подростками, вы

сможете прийти к такому человеку и сказать: «Как они меня достали!
Ты не представляешь. Сегодня это были не дети, а какой-то ужас!» И,
по идее, этот человек сможет вас принять: «Понимаю, реально с ними
иногда сложно». Потом обнять и, например, принести чай. Так проще
пережить любой кризис.

Если у вас такого супруга или супруги нет, подумайте, кто это может
быть. Крёстные ваших детей, ваши подруги, онлайн-друг с форума?
Это может быть даже не живой человек, образ. Если хотите, вы можете
использовать мой образ. Я знаю, что многие так делают. Когда сложно
с подростками, когда нет сил и некому на это пожаловаться,
представьте, что вы жалуетесь мне. Или напишите мне в соцсетях. В
этот момент я не буду вас ругать, я всё прекрасно пойму как
многодетная мама, просто «обниму» и скажу: «Дорогая моя! (Дорогой
мой!) Мы справимся. Дети вырастут, а отношения останутся».

Я желаю вам найти свою опору, это очень важно. Пройти это поле в
одиночку тяжело. Ищите вокруг понимающих людей, которые не
скажут: «Что ж ты за мать такая!», а поддержат.

Помимо внешней поддержки желательно уметь поддерживать себя и
свои ресурсы самостоятельно. Это можно сделать через простые
способы заботы о себе. Вы – главный человек в своей жизни.
Пожалуйста, не забывайте об этом, чтобы не довести себя до
выгорания.

Ниже вы найдёте чек-лист родительского выгорания, который
поможет любому родителю поддержать себя самостоятельно. 
 

ЧЕК-ЛИСТ ПОЛЕЗНЫХ ПРИВЫЧЕК ОТ РОДИТЕЛЬСКОГО
ВЫГОРАНИЯ

Выполняя простые действия каждый день, отмечайте в кружочке
завершённое задание. 
 



Краткие итоги этой части



1. Подростки проходят свой кризис, а мы проходим свой.
Большинство родителей в это же время сталкиваются с кризисом
среднего возраста. Когда мы понимаем, что изменения неизбежны, но
всеми силами стараемся сохранить всё по-старому. В этот же период
бабушки и дедушки сталкиваются с кризисом ненужности.

2. Чтобы не тормозить взросление наших детей, нужно
прорабатывать наши ограничивающие убеждения. С помощью
специальной памятки вы сможете разобраться с собственными
установками и заменить их на новые.

3. Помните, что нужно сохранять семейную иерархию. Не надо
становиться подружками и друзьями своим детям. Подросткам нужен
надёжный взрослый, рядом с которым безопасно взрослеть. Дружеские
отношения между родителями и детьми невозможны, поскольку вы не
равны.

4. Вы можете сами решить, каким родителем хотите быть, и
самостоятельно пополнять свой ресурс. Помните, что есть люди,
которые всегда смогут прийти вам на помощь и поддержать. И первый
такой человек – вы сами.



Отношения
Я сегодня говорю дочери:
«Какая же ты всё-таки вредная!»
А она мне в ответ:
«Все претензии – к производителям!»

 
Кто такие подростки, мы поняли. Что происходит с родителями –

тоже. Теперь давайте разберёмся, как этим настолько разным людям
поладить.

Начнём с упражнения: 
 
 

Задание 1
Нарисуйте два круга так, чтобы между ними была смежная

область. Первый круг – это вы, второй – это ваши дети. Смежной
областью будут ваши отношения. Пример рисунка вы можете
посмотреть на с. 11.

Если у вас нет детей, нарисуйте такую схему со своими
родителями, то есть один кружок – это вы, второй – ваши родители.
Раскрасьте пересечение каким-то цветом. 
 
 

 



А теперь давайте подумаем, почему вы выбрали именно этот цвет,
что у вас с ним ассоциируется. Область отношений либо «болит», либо
«греет». Если отношения у вас не очень хорошие, вы чётко
почувствуете болезненный укол и цвет будет вообще неприятным.
Когда всё хорошо, то и цвет приятен для вас, и вы ощущаете, что он
вас согревает. Так и происходит. Наши отношения с родителями и
детьми либо дают нам ресурс, либо очень больно отзываются в нашей
жизни. Мы постараемся сделать всё, чтобы отношения были окрашены
в самые красивые цвета.

Есть такое старое выражение: «Для танго нужны двое». И в
отношениях с подростками оно тоже работает. Ваше поведение и
поведение вашего подростка неразрывно связаны, «подключены» друг
к другу. Чтобы вы могли передать ребёнку свой опыт, чему-то научить,
важно не разрушить отношения между вами. 
 
 

Задание 2
Представьте, что я сижу напротив вас. Расскажите мне, каким

цветом вы закрасили область отношений в упражнении выше. А
лучше запишите свой ответ в строках ниже: 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

Знаете, почему вы сейчас легко откликнулись на мою просьбу?
Потому что у меня с вами нормальные отношения. Я на вас не злилась,
не орала, не ругалась. Если бы всю первую часть книги вы читали
неприятные вещи о себе, то вы даже не дошли бы до этого
упражнения. Но так как я всё это время бережно создавала отношения
с вами, вам было несложно выполнить мою просьбу. Запомните
простое правило, которое касается любых отношений: даже если
просьба кажется нам дурацкой, даже если нам лень – отношения
решают.



Мы легче выполняем просьбы тех, с кем у нас хорошие
отношения.

Воспитывая детей, помните об этом!
Если подросток не сразу делает то, что вы просите, или вы никак не

можете поймать с ним контакт, возможно, работать нужно именно над
отношениями, а уже потом – над проблемой.

Ниже мы будем говорить о том, что конкретно укрепляет отношения
вообще и доверие в отношениях в частности. Гарантий того, что
подросток не попадёт в неприятную историю, нет и быть не может.
Как и гарантий того, что в неприятную историю не попадём мы,
родители. Единственное, чем мы можем себя подстраховать, – это
хорошими, доверительными отношениями с ребёнком и его
убеждённостью в том, что дома его примут в любом состоянии, в
любом настроении, независимо ни от чего. Вот тогда мы в большей
безопасности.

Дети тоже хотят доверительных отношений с вами. Нужно просто
научиться их бережно формировать, а не разрушать.



Традиции для укрепления отношений

Ниже вы найдёте несколько действенных традиций и практик,
неоднократно проверенных на семьях, с которыми я работаю, и на
моих детях. 
 

ИНДИВИДУАЛЬНОЕ ВРЕМЯ
Подростку нужно время, которое вы будете проводить только с ним.

Сейчас многие родители, у которых один ребёнок, скажут: «Да у меня
всё время с ним – индивидуальное». Давайте смотреть правде в глаза.
Я знаю, что такое «всё время с ним»: он в своём гаджете, вы – в своём.
Или вы готовите, убираете, что-то делаете, муж на работе, а реального,
близкого, глубокого общения глаза в глаза очень мало. Да, физически
вы находитесь вместе. Но это не индивидуальное время, не
качественное.

Если вы говорите: «У меня каждый день с ним индивидуальное
время, мы вместе уроки по три часа делаем», – тоже не оно. Как и
совместный поход в поликлинику, к примеру.

В семьях, где больше одного ребёнка, всё ещё сложнее. Теряется
индивидуальность каждого ребёнка и появляется некий общий
«овальчик» с надписью «дети». 
 



 
Чтобы у вас были классные, доверительные отношения, важно,

чтобы с каждым ребёнком у вас было индивидуальное время, когда вы
только его мама или папа. В это время вы будете делать что-то
приятное для вас обоих, но особенно – для подростка.

Индивидуальное время – это чётко установленное, регулярное
время раз в месяц, когда вы общаетесь с подростком один на
один.

Конечно, лучше это время выделять каждый день. Хотя бы 20 минут.
Но такой возможности у большинства родителей нет. Тогда полдня раз
в месяц для укрепления отношений будет достаточно. Но важно, чтобы
время было повторяющимся, регулярным, в таком случае оно
сработает.

В моей практике индивидуальное время решало многие проблемы:
суицидальные мысли, астма, плохие отношения. Всего лишь
качественное время, отданное ребёнку, когда мы ничего от него не
хотим и не требуем хорошо учиться, вести себя прилично, не гулять
поздно, следить за оценками. Мы просто выключаем телефон, убираем
все кастрюли и заранее договариваемся с кем-то из близких, чтобы они
присмотрели за другими детьми.

Получится чаще раза в месяц? Отлично. Но я, как многодетная мама,
знаю, что это непросто. Например, вы можете выбрать: первая суббота
месяца – для старшего ребёнка, вторая – для среднего и так далее. У
нас с сыновьями их день – того числа, когда они родились.

Например, 13 января – дата рождения нашего старшего сына, 20
февраля – среднего, 1 июня – младшего. Соответственно, их дни – 1-е,
13-е и 20-е числа каждого месяца. Им легко это запомнить. Когда их
число приближается, они его уже ждут, начинают стремиться к
контакту и понимают, что всё время будет посвящено им. Поэтому
заранее обговаривайте: «Дорогой сын! (Дорогая дочь!) Я очень хочу
укреплять с тобой отношения. Я хочу уделять тебе время и делать
вместе то, что тебе нравится. Предлагаю такую схему: то число
каждого месяца, когда у тебя день рождения, станет твоим
индивидуальным временем».



Когда будете договариваться об индивидуальном времени с
подростком, не забудьте спросить – «А что ты хочешь делать в это
индивидуальное время?». Не нужно предлагать свои варианты: «Давай
пойдём на концерт балалаечников». «Давайте без давайте», то есть без
родительской самодеятельности. Помните, что нужно больше слушать,
чем говорить? Узнайте заранее, чем ребёнок хочет заняться, чтобы
спланировать день.

Недавно мой сын сказал, что хочет научить меня играть в
«Майнкрафт», и мы играли вместе. Со средним сыном мы ходили в
клуб виртуальной реальности, потом – в кафе, а оставшееся время он
решил потратить на совместный просмотр смешных роликов в
интернете. Какое бы оно ни было – это наше общее пространство. В
нём я не лезу с нравоучениями, нотациями. Мы просто делаем то, что
он хочет, и я в это искренне вовлекаюсь.

Индивидуальное время станет вашей традицией, которая будет
очень помогать в отношениях с подростком. Ребёнок каждый месяц
будет ждать своего дня. У вас двоих будет время, когда он сможет вам
довериться и рассказать самое сокровенное, то, что нельзя обсудить,
пока вы в делах или пока рядом папа и другие дети. 
 
 

ПЕСОЧНЫЕ ЧАСЫ
Традиция, которую я вам сейчас предложу, укрепляет доверие, учит

детей открываться родителям, создает для ребёнка безопасное
пространство.

Для неё вам необходимо купить песочные часы на пять минут. Они
продаются практически в каждой аптеке.

Сядьте с ребёнком за стол и предупредите о правилах: вы
перевернёте часы – и пока песок сыплется, ваш собеседник может
рассказывать что угодно. За это вы его не отругаете, не накажете,
не осудите. Пока сыплется песочек, молчите, что бы ни
услышали! Ничего не высказываете, не перебиваете, полная
тишина, разрешается только слушать и кивать! Когда верхняя
колба часов опустеет, вы говорите одну-единственную фразу:
«Спасибо, что поделился со мной», – и всё.



Возможно, на первых порах подросток не будет знать, что сказать, –
это нормально. Пока песок не досыплется до конца, просто молча
смотрите друг другу в глаза. Это тоже бесценно и укрепляет
отношения.

В моей практике не раз бывало, что подростки начинали плакать и
говорить: «Мне кажется, что вы меня не любите». Ещё было: «Как я
ненавижу старшего брата, он меня мучает», а до этого дня маме
казалось, что у детей идеальные отношения. Один ребёнок признался,
что курит.

Дети открываются, когда эту практику вы делаете регулярно и они
знают, что их не накажут. Не обязательно подросток будет говорить о
чём-то плохом. Может, ваш ребёнок все пять минут будет говорить, как
любит вас – в остальное время он стесняется это сказать.

Если вы узнали от ребёнка о чём-то опасном, то уже после практики
спокойно обдумываете услышанное, сами или с другим родителем:
«Знаешь, я тут такое узнала, давай решим, что мы можем с этим
аккуратно сделать».

Именно в самом упражнении, когда вы с ребёнком, – никаких
нотаций. Выдержите как-нибудь без нравоучений. От этого будет
хорошо и вам, и вашим детям. 
 
 

КРУГ ДОВЕРИЯ
Эта практика тоже повышает доверие, но уже не тет-а-тет, а в кругу

всей семьи. Как проводить эту практику? Садитесь всей семьёй за
стол, берётесь за руки. Это и есть «круг доверия». Можно даже не
садясь за стол – мы делали этот круг доверия и во время прогулки, и в
магазине, где придётся.

Можете начать так:

«В этом кругу доверия каждый из вас может сказать всё что
угодно. И за это ничего не будет. Всё абсолютно безопасно. Если
не знаете, когда лучше рассказать что-то сложное, чтобы было
уместно и вас за это не ругали, говорите сейчас. Вас никто не
станет осуждать».



Конечно, дети сразу не поверят, не начнут рассказывать все свои
тайны. У них-то опыт общения с вами уже есть. Подайте пример.
Когда я вводила эту практику, я первая села и сказала: «Знаете, мне
есть в чём признаться за сегодняшний день. Я сегодня ругалась матом.
Я так злилась!» Дети удивились: «Ого! Можно было так говорить?»
Потом муж тоже что-то рассказал о себе. Детей это впечатлило, и они
начали понемногу раскрываться, говорить о своих делах. До этого
было только: «Ничего не произошло. Нечего рассказать».

Не обязательно каждый день признаваться, что вы ругались матом.
Можно просто отметить: «День прошёл как-то ровно». Ждите, когда
ребёнок сам начнет откровенничать, а в конце скажите: «Спасибо, что
поделился!»

Но тут же нужно ввести правило:

«Ребята, у вас есть возможность высказаться. Если вы что-то
утаите и это всплывёт потом – например, от учителей, – то
разговор будет совсем другой. А в кругу доверия это абсолютно
безопасно. Никто ругать не будет».

Мы дома проводили круг доверия уже много раз. И сейчас наши
дети, когда что-то натворили, уже сами просят об этом ритуале. Даже
младший сын, когда я забирала его из детского сада, бежал навстречу и
кричал: «Мама! Мама! Круг доверия!» – чтобы рассказать о чём-то
быстрее воспитателя. Чем чаще вы будете делать эту практику, тем
больше будет открываться ребёнок, а потом и сам её инициировать.

Это работает в любом возрасте, но чем раньше вы сможете ввести
эту или другие практики, тем легче вам будет. Никогда не рано и
никогда не поздно. Вы можете делать круг доверия, даже если вашим
детям уже по 35 лет. Он все равно здорово сближает и сплачивает
семью. 
 
 

ТРИ РАДОСТИ ДНЯ
Это простая практика, которая может стать вашей семейной

традицией. Каждый вечер за ужином обменивайтесь друг с другом
впечатлениями, расскажите, что вас порадовало сегодня. Начинают
родители! Можно перечислять даже мелочи. Например: «Первая



радость дня для меня – что мы с вами ужинаем дружно всей семьёй.
Вторая радость дня – что ужин вкусный. Третья радость дня – что
сегодня на работе меня похвалили». Подайте детям пример
позитивного жизненного настроя. Это всегда пригодится, ведь в нашей
жизни много сложностей, неприятностей, тревог – и они естественным
образом заполняют наши мысли. Иногда кажется, что день прошёл, а
ничего хорошего не произошло. Но если вспомнить как следует,
сфокусироваться на приятных событиях, можно заметить, что в жизни
много хорошего. 
 
 

ЕДИМ ВМЕСТЕ
Научно доказано: семьи, в которых есть традиция ужинать или

завтракать вместе, иметь любой совместный приём пищи без гаджетов
и телевизоров, реже сталкиваются с зависимостями у детей и
взрослых, в том числе с зависимостью от гаджетов, компьютеров и
виртуальной реальности, о которой переживают многие родители.

Это не сложно, но я, к сожалению, знаю огромное количество семей,
которые вообще не принимают пищу вместе. Кто когда пришел, тогда
и поел. Никаких совместных трапез нет. В нашей семье правило такое:
ты можешь завтракать и обедать отдельно, но ужин – это семейное
мероприятие. И хотя бы на 30 минут мы собираемся все вместе, чтобы
пообщаться, уделить время друг другу и обсудить три радости дня. 
 
 

ИЩИТЕ ОБЩЕЕ
Подростки стремятся отделиться от нас: «Я не такой, как ты» –

помните? Да и сами родители повторяют: «Я таким не был». Очень
важно искать в нас и наших подростках что-то общее. Так же, как
ежедневно за ужином мы ищем три радости дня, даже если день был
не очень простой, в отношениях с нашими детьми важно искать общие
черты, что-то, что нас сближает.

Чтобы облегчить себе задачу, напишите список из 20 пунктов, в
котором перечислите то, что вам нравится, чем вы любите заниматься,
какие у вас интересы. Если не можете набрать даже 20 пунктов, это
тревожный звоночек. Это говорит о том, что вы плохо себя знаете или
что вы к своему возрасту так и не научились находить что-то



интересное в жизни для себя. Если вам, взрослому человеку, сложно
найти хобби, увлечения, то какие претензии могут быть к подростку по
поводу того, что он целыми днями в гаджетах и ничего не хочет.
Начните с себя. Узнайте, чего хотите именно вы. Пусть в этом списке
будут самые простые вещи: люблю пройтись по лесу, готовить,
заниматься спортом, принимать ванну и так далее. 
 
 

1. Заполните первый столбец списка самостоятельно. Потом
попросите подростка заполнить второй столбец. Либо можете
составить список на разных листочках, чтобы никто ни к кому не
подглядывал и не «списывал». Это как вам удобнее. 
 
 



 



 
2. После заполнения найдите в списках общее и выпишите в третий

столбец.
3. И главное – сразу переходите от теории к практике. Выберите хотя

бы один день в месяц и поставьте в календарь то, что вам обоим
нравится делать.

Например, вы выяснили, что всем нравится готовить – всей семьёй
готовьте раз в месяц какое-то новое блюдо. Или всем нравится
смотреть сериалы – тогда найдите какой-то сериал и выделяйте на него
пару часов, например, в субботу. 
 
 

По мере взросления наших детей мы естественным образом
отдаляемся друг от друга. Дистанция между нами увеличивается,
интересы разнятся, и вот мы уже говорим на разных языках… Но при
этом очень важно, чтобы мы сохраняли и берегли что-то общее в
отношениях, то, что нас объединяет. 
 
 

ВЫДЕЛЯЙТЕ ВРЕМЯ НА ОТНОШЕНИЯ
Почему я говорю, что нужно поставить эти дела в календарь?

Потому что всё важное в жизни мы планируем. Поход к стоматологу
или поездку в гости к Петровым вы наверняка вносите в приложение-



планировщик или в календарь, так поставьте и отношения со своим
подростком в расписание! Пусть это будет такая же важная часть
вашей жизни, как поставить коронку на зуб. Если вы не выделите на
это время, не будете заниматься вашими отношениями осознанно, до
них в водовороте других дел руки могут так и не дойти.

Выделяйте время на отношения. Я начинаю с этого каждый месяц.
Первого числа я сажусь с календарём и вписываю, когда с каким
ребёнком у меня индивидуальное время, когда – свидание с мужем,
когда – день крестниц. Я осознанно ставлю в календарь время на
отношения с теми людьми, которые мне важны. Делайте это, иначе вы
поймёте, что занимаетесь чем угодно, кроме ваших отношений.

Все эти упражнения станут вашими традициями, но вы можете
дополнить их своими. Доказано, что в семьях, где есть объединяющие
традиции, меньше зависимостей – от гаджетов и игр и даже от
алкоголя и наркотиков. Это лучшая профилактика того, чего родители
больше всего боятся.

Сложные традиции необязательны. Главное, чтобы они были не
такие, как у других. Если вы думаете: «Вот мы на Новый год ёлку
наряжаем, а на Пасху красим яйца», это не подойдет, все так делают.
Ваша традиция – конкретно про вас: например, каждую субботу папа
готовит блины на всю семью или каждую среду у вас семейный
просмотр фильмов. Рекомендую, чтобы семейный день, когда
собираются все вместе, наступал хотя бы раз в месяц.

Ниже сформулируйте традиции вашей семьи. 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

Традиции действительно помогают сделать семью более
сплоченной. Усилить их эффект, прийти к более глубокому
взаимопониманию с подростком можно с помощью важных вопросов.
Вы можете сделать небольшое интервью своей новой традицией.
Например, задавать ребенку одни и те же вопросы несколько раз в год,
чтобы фиксировать изменения. Чтобы вы точно знали, что обсудить



кроме «Как дела в школе?» и «Домашку сделал?», я предлагаю
следующий список. 
 
 

АНКЕТА ДЛЯ ДЕТЕЙ И РОДИТЕЛЕЙ
Предложите вашему подростку заполнить этот опросник. Можно

прямо в книге. Либо распечатайте эти вопросы и попросите
продолжить фразы: 
 
 

Это анкета (имя подростка) ________ Возраст: __ 
 
 

1. Самый приятный подарок от мамы – это… 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

2. Когда я делаю что-то не так, моя мама… 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

3. Чаще всего мама хвалит меня за… 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 



4. Чаще всего мы с мамой ссоримся из-за… 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

5. Я думаю, самым приятным, что я сделал(а) для мамы, было… 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

6. Когда мама говорит, что, я её боюсь. 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

7. Больше всего мне обидно, когда мама… 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

8. Мне нужна помощь мамы в… 
 
 

________________________________________
________________________________________



________________________________________ 
 
 

9. Люди, которых я больше всего люблю, – это… 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

АНКЕТА ДЛЯ ВТОРОГО РЕБЁНКА 
 
 

Это анкета (имя подростка) ________ Возраст: __ 
 
 

1. Самый приятный подарок от мамы – это… 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

2. Когда я делаю что-то не так, моя мама… 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

3. Чаще всего мама хвалит меня за… 
 
 

________________________________________



________________________________________
________________________________________ 

 
 

4. Чаще всего мы с мамой ссоримся из-за… 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

5. Я думаю, самым приятным, что я сделал(а) для мамы, было… 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

6. Когда мама говорит, что, я её боюсь. 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

7. Больше всего мне обидно, когда мама… 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 



8. Мне нужна помощь мамы в… 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

9. Люди, которых я больше всего люблю, – это… 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

Идеально, если дети заполнят анкеты на каждого родителя отдельно.
А ещё лучше, если вы сами заполните свою, родительскую, анкету и
дадите её почитать ребёнку. Это будет справедливо, ведь в отношениях
участвуют обе стороны. Тогда и анкета ребёнку не будет выглядеть как
допрос. 
 
 

АНКЕТА ДЛЯ МАМЫ 
 
 

1. Больше всего я огорчаюсь, когда… 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

2. Когда я нахожусь дома, мне очень хочется… 
 
 



________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

3. Больше всего я хочу, чтобы (имя ребёнка)… 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

4. Сложнее всего нам с (имя ребёнка) бывает, когда… 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

5. Я сержусь, когда (имя ребёнка)… 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

6. Если (имя ребёнка) попросит, я готова… 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 



7. Самый приятный подарок от (имя ребёнка) – это… 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

8. Мне нужна помощь (имя ребёнка), когда… 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

9. Люди, которых я больше всего люблю, – это… 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

АНКЕТА ДЛЯ ПАПЫ 
 
 

1. Больше всего я огорчаюсь, когда… 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

2. Когда я нахожусь дома, мне очень хочется… 
 



 
________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

3. Больше всего я хочу, чтобы (имя ребёнка)… 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

4. Сложнее всего нам с (имя ребёнка) бывает, когда… 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

5. Я сержусь, когда (имя ребёнка)… 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

6. Если (имя ребёнка) попросит, я готов… 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 



 
7. Самый приятный подарок от (имя ребёнка) – это… 

 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

8. Мне нужна помощь (имя ребёнка), когда… 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

9. Люди, которых я больше всего люблю, – это… 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

Только будьте добры и терпимы друг к другу. Здесь нет
«правильных» и «неправильных» ответов. Если вы сначала зададите
ребёнку вопросы, а потом будете ругать за «неугодные» вам ответы, то
анкета не сблизит, а отдалит вас.



Что разрушает доверие

Общие традиции помогают наладить отношения и восстановить
доверие. Но даже крепкие традиции не помогут, если вы не избавитесь
от того, что разрушает отношения. 
 

УНИЖЕНИЕ, НАСИЛИЕ
Опросы показывают, что все родители срываются на детей. Кто-то

реже, кто-то чаще, но каждый родитель, если его ребёнку уже не три
месяца, так или иначе «доходил до ручки»: орал, шантажировал,
угрожал. А 77 % поднимали руку на ребёнка. Я не говорю, что все
доходят до избиений, но факт остается фактом. Какие причины?

• Родительское выгорание. Вы и сами знаете эту ситуацию. Когда мы
в ресурсе, отношения с мужем хорошие, а ребёнок разлил компот на
только что вымытый пол, реакция следующая: «Возьми тряпку и
вытри, всё в порядке». Но если мы устали и недосыпаем годами, то мы
начнём срываться на ребёнка по мелочам: «Руки у тебя не из того
места! Никто из вас не ценит мой труд! Я тут убираю, а вы
разливаете!» Если вы в тяжёлом состоянии, то для начала нужно
устранить его. Потому что иначе вы не можете ставить себе задачу не
срываться на детей.

• Родительские модели. Это так называемые «настройки по
умолчанию». Если вас в детстве били, эмоционально на вас давили,
срывались и орали, то у вас это будет «вылезать» в отношениях с
вашими детьми. Даже если вы себе говорили: «Я никогда не буду вести
себя так, как мои родители. Никогда такого не скажу детям». Из-за
выгорания у вас может «снести крышечку» – и вы слышите, как
произносите те же фразы, что говорили ваши родители, слово в слово,
а то и замахиваетесь. Наши «базовые настройки» проявляются именно
в моменты, когда мы уязвимы. Самое главное здесь – уйти от чувства
вины. Оно никак не помогает. Вы должны понимать, что есть люди,
которых не били. И они не бьют своих детей не потому что они святые
и терпеливые, а потому что у них в «настройках» этого нет, а у вас
может быть. Если вы такой человек, вы можете работать над собой и
понемногу справиться с этим. Вот о чём стоит думать, а не: «Я такая
ужасная мать, травмирую психику своего ребёнка».



• Вера в эффективность. Некоторые действительно думают, что это
работает: «Вот накричу на ребёнка, и он наконец поймет и
послушается!» Всё с точностью до наоборот. Родительский крик и
физическое насилие блокируют нормальную работу лимбической
системы в мозге ребёнка, и он вообще перестаёт слышать всё, что вы
говорите. Родителей это бесит ещё больше, они ещё больше орут и
срываются на детей. Это замкнутый круг. Если вы до сих пор думаете,
что орать и бить ребёнка помогает и «нас же как-то растили», я хочу,
чтобы вы обратили внимание на то, что есть научно доказанные
последствия эмоционального и физического насилия: склонность к
зависимостям, снижение самооценки и другие. 
 

Ребёнок, 11 лет: «Не хочу, чтобы на меня кричали и думали, что
понимаю, только когда орут».

 
Более того, ребёнок может «подсесть» на насилие. Родители

описывают это так: «Он буквально выпрашивает, чтобы я ему дал по
одному месту! Он сам нарывается!» Потому что побои и ор подобны
наркотику. Когда проявляется агрессия по отношению к ребёнку,
вырабатываются определенные гормоны, происходят
психофизиологические реакции, к которым ребёнок привыкает.
Чувствительность к ним быстро притупляется, и дозу приходится
удваивать. Поэтому необходимо прервать развитие зависимости, а
сделать это может только взрослый человек.

Такие дети, увы, также в группе риска по сексуальному насилию. То
есть, если ребёнка бьют дома, вероятность того, что он позволит
сексуальное насилие в свой адрес, повышается.

У детей, столкнувшихся с насилием дома, появляется комплекс
жертвы: «Я ною, страдаю, жалуюсь, но ничего не могу сделать, ничего
не хочу решать». Это именно то, что испытывает ребёнок, когда его
бьют или когда на него орут. Он страдает, но ничего не может сделать.
Это закрепляется как привычное поведение и мешает ребёнку, а потом
и взрослому человеку.



Дети, которых бьют, сами чаще проявляют агрессию по отношению
к сверстникам, младшим или животным. Они обесценивают свое тело,
испытывают к нему отвращение. Сюда же добавляем нервные тики,
заикания, энурезы, страхи и плохой сон.

Ну и что немаловажно, исследования показывают, что чем сильнее
было физическое и эмоциональное насилие в детстве, тем меньше
ребёнок склонен заботиться о родителях в зрелом возрасте. То есть вы
сейчас портите с ним отношения.

Когда я слышу: «В наше время психологов не было, всех детей
лупили ремнём, и ничего, нормальными выросли», мне хочется
спросить: «КТО ВАМ СКАЗАЛ, ЧТО ВЫ ВЫРОСЛИ
НОРМАЛЬНЫМИ?» Физическое и эмоциональное насилие рушит
отношения, не забывайте об этом. 
 
 

КРИТИКА
Когда ребёнок маленький, он получает просто тонны похвалы по

делу и без: «Молодец, что покушал!», «Молодец, что покакал»,
«Нарисовал улитку? Умничка!», «Слепил из пластилина не пойми что
– просто вау! Шедевр!».

Но чем старше наши дети, тем меньше мы их хвалим.
Подростку уже сложно получить похвалу родителей. За то, что

покушал и покакал, уже не хвалят. А вот критикуют постоянно! Не так
выглядишь, не то носишь, не тех слушаешь, плохо учишься…

Дорогие родители, запомните: критику лучше убрать из семьи
вообще, а не только из отношений с подростками. Она не работает. К
тому же:

• никак не помогает улучшить плохое поведение – часто, наоборот,
ухудшает;

• может понизить самооценку ребёнка;
• делает взаимодействие неприятным. 

 
 

Если очень нужно, критикуйте по схеме 3/1: три раза похвалили,
один – покритиковали. Тогда у ребёнка достаточно ресурса, чтобы
выдержать ваше критическое замечание. 
 



 
Метод сэндвича

 
Используйте метод сэндвича: говорим что-то хорошее, потом

добавляем критику, а затем – снова хорошее. Например: «Слушай, мне
так нравится, как ты книги у себя на полке в комнате разложил. Глаз
радуется, обожаю порядок. Единственное – если рядом протереть
пыль, будет просто идеально. А так твоя комната намного лучше, чем
была, прогресс налицо». Это не вызывает сопротивления.

Теперь представьте, что родитель только зашёл в комнату, которую
подросток убрал, как смог, и недовольно заявляет: «И пыль ещё
вытри!» Это совсем другое. Запомните: хвалите больше своего
подростка, больше и чаще, чем критикуете. Тогда у него будет меньше
сопротивления в моменты острой критики, потому что эти моменты
будут не такими частыми.

Тут многие скажут: «Ну, я же только конструктивно критикую!
Чтобы он стал лучше!»

Конструктивная критика – это критика от начальника к
подчинённому, распространённая либо в профессиональной сфере,
либо в военизированных структурах. Если у вас в семье есть
начальник и подчинённый, ладно. Но в семье обычно совсем другие
отношения.

Конструктивная критика отличается от деструктивной тем, что:
• вдохновляет и делает нас лучше. После неё появляются силы

действовать;



• выдаётся только по запросу, а не просто так, потому что вы решили
высказать своё мнение;

• относится к тому, что можно исправить очень быстро. Помните, вы
имеете право сделать критическое замечание, если это можно
исправить за пять секунд. Например, нужно убрать зелень на зубах или
поправить причёску. А сказать: «Ой, что-то ты поправилась» – это не
конструктивная критика!

• основывается на фактах, а не на ваших ощущениях от человека.
Обычно в семьях преобладает деструктивная критика, которая:
• разрушает и вызывает агрессию. И это нормальная реакция,

потому что критика нарушает личные границы;
• выдаётся без запроса;
• основывается на впечатлениях от человека. Вам показалось, вы

чувствуете, что всё плохо, а факты этого не подтверждают. 
 
 

Я вас призываю не злоупотреблять даже конструктивной критикой.
Обычно сразу припомнить весь алгоритм для правильных замечаний
сложно, и в итоге «хотелось как лучше, а получилось как всегда».
Просто исключите критику и старайтесь добиваться своего другими
способами, описанными в этой книге. 
 
 

СРАВНЕНИЕ
Сравнение разрушает отношения.
Когда я проводила опрос подростков на эту тему, то каждый второй

говорил: «Мне больно, когда мама/папа сравнивает меня с другими
подростками». Ещё им неприятно, когда родители сравнивают
подростка с самими собой в их возрасте. Фразы вроде «А я таким в
твоём возрасте не был» очень раздражают. Дети ничего не могут
сделать с этой информацией. Представьте, что я вам говорю: «А я
вашем возрасте уже закончила третье высшее с красным дипломом».
Разве это вас замотивирует? Вдохновит? Нет, конечно. Вы просто
скажете: «Ну и что? У меня своя жизнь, что хочу, то и делаю. А ты
своими достижениями только бесишь». Это логичный ответ. Так и мы
своими сравнениями только раздражаем подростков. И они примерно



так и отвечают. Поэтому сравнения стоит убрать. 
 
 

КОНТРОЛЬ
Контроль и доверие в одном предложении стоять не могут. Тут либо

одно, либо другое, выбирайте сами. Но контролировать, что ребёнок
ест, с кем дружит, что надевает, – не гарантия того, что всё будет
хорошо. Если вы, например, постоянно контролируете своего мужчину,
это не значит, что он не будет изменять. Это значит, что он будет
шифроваться лучше. Так и надзор за подростком не гарантирует, что
он не попробует покурить или выпить и будет дружить только с теми, с
кем вы скажете. Просто ребёнок научится лучше врать и скрываться.
Контроль ничего не даёт, кроме иллюзорного успокоения тревоги. Нам
тревожно, и мы пытаемся «держать в руках ситуацию», но результата
нет. 
 
 

ИГНОРИРОВАНИЕ
Так вы демонстрируете, что мнение подростка не важно. Например,

вы говорите: «На выходных едем к бабушке», а подросток
отказывается: «Я хочу побыть с друзьями». «Мало ли что ты хочешь, я
тоже, может, не хочу к ней ехать. Надо значит надо» – вот это и есть
игнорирование.

Человек, который подвергается игнору, чувствует, что его мнение не
имеет значения. Это нечестно по отношению к ребёнку, а мы помним,
как для подростка важна справедливость. Он не чувствует себя
значимым в своей семье.

Если вы действительно не можете в какой-то ситуации поступить
так, как хочет подросток, то, не включая игнорирование, попробуйте
подобрать слова и признать его чувства, его право на желание или
нежелание. Например: «Я понимаю, что у бабушки тебе будет скучно,
потому что все твои друзья здесь. Порой что-то складывается не так,
как нам хочется. Сейчас мы нужны бабушке, надо ей помочь, мы же
семья. Давай придумаем, чем можем себя развлечь по дороге. И сразу
договоримся, что после бабушки ты прямиком отправишься к
друзьям». Вариантов может быть много. Просто не молчите и не



отрицайте чувств ребёнка!
 
 

НАРУШЕНИЕ ГРАНИЦ
Врываться в комнату без стука, выхватывать телефон, вываливать

его вещи из шкафа и так далее – всё это нарушение границ, мы
обсуждали эту тему в разделе «Личное пространство». Если вы
регулярно нарушаете личные границы подростка, прикрываясь
словами: «Это мой дом, с чего вдруг ещё я тут стучаться буду!» – вы не
способствуете укреплению ваших отношений. 
 
 

КАТЕГОРИЧНЫЕ ЗАПРЕТЫ
К сожалению, оттого, что вы запретите что-то ребёнку, он не

перестанет это делать. Категоричные запреты ведут только к одному –
к вранью.

Подростки сами говорят об этом. 
 
 

Девочка, 18 лет: «Я попробовала почти всё назло вашим
строжайшим запретам».

 
96 % из того, что мы не разрешаем своим детям, они всё равно

попробуют или сделают в удобной им форме. Вспомните себя и
составьте список «Что мне запрещали мои родители». В одной колонке
пусть будут родительские запреты, а во второй – то, что вы всё равно
сделали. 
 
 



 
Списки получатся практически идентичными. Дети тоже это

подтверждают. Как ни запрещай, подростки всё равно получают
двойки, курят, пробуют алкоголь, дружат с кем хотят. А родители
считают: «Я контролирую этот процесс, я своему запретил, он точно
ни-ни».

Печально, что все эти пункты, разрушающие доверие, – насилие,
критика, унижение, сравнение, категоричные запреты, нарушение
личных границ, – часто бывают в семье одновременно. Но при этом
родители говорят: «Я хочу доверительных отношений со своим
ребёнком. Почему он мне врёт? Почему скрывает что-то от меня?»
Помните: если вы регулярно делаете что-то из описанного выше,
доверительных отношений не получится.



Скрытые причины плохого поведения

Подростки грубят, нарушают запреты, проверяют наши границы – и
это естественно для их возраста. Но бывает и так, что плохое
поведение является следствием более глубоких проблем, чем
гормональные подростковые всплески. Причины иногда кроются не
там, где их ищут. Вот несколько основных. 
 

НЕХВАТКА ВНИМАНИЯ
Бывает, подростки своим плохим поведением пытаются получить

наше внимание. Они привыкли, что «хорошими делами прославиться
нельзя». Когда ребёнок ведет себя хорошо, мама погружена в свои
заботы, папа – в свои, никто его не замечает. А стоило только принести
двойку в четверти, как собралась вся семья. Пришла мама, пришёл
папа, позвонили бабушке, репетиторов позвали. Ух!

Что делать: если вы понимаете, что ваш подросток борется за
внимание, то увеличьте дозу положительного внимания.
Индивидуальное время – лучшее решение. О нём я писала в разделе
«Традиции для укрепления отношений», первым пунктом. Кроме
индивидуального времени, уделяемого подростку, чаще делайте что-то
вместе, собирайтесь всей семьёй, хвалите за хорошие и даже просто
нормальные поступки. Пусть он привыкнет, что для получения
внимания не обязательно делать что-то плохое. 
 

САМОУТВЕРЖДЕНИЕ
Иногда непослушание подростков или их плохое поведение говорит

не о том, что они хотят сделать что-то назло родителям или не
принимают вашу точку зрения. Они просто отстаивают право самим
разбираться в своих делах. Для них плохое поведение – своеобразная
негативная форма самоутверждения. Дальше я подробнее расскажу о
позитивных способах, а пока напишу основное правило – что делать,
если подросток самоутверждается через плохое поведение.

Что делать: когда подросток самоутверждается через плохое
поведение, нужно уменьшать контроль. Сильнее всех
самоутверждаются дети, которых сильно контролируют взрослые и
навязывают им родительские ценности. Выходите из этой борьбы,



отступайте понемногу. 
 

ОБИДА И ЖЕЛАНИЕ ОТОМСТИТЬ
Подросток может вести себя плохо, не слушаться, потому что так он

проявляет обиду на родителя. Часто это желание отомстить может
быть реакцией не на то, что мама или папа делают по отношению к
самому ребёнку, а на то, как родители относятся друг к другу.
Например, мама вечно критикует папу, ребёнок это слышит, и ему
обидно за отца. Подросток как бы в отместку, злясь и обижаясь за
папу, не будет слушаться маму.

Или папа вечно критикует маму, постоянно ею недоволен, а ребёнку
за неё обидно и он будет специально задевать папу в ответ. При этом
по отношению к сыну (дочери) отец может себя вести идеально: «Я же
всё ему, всё сыну. Я даже на отношения с женой могу забить, а с сыном
– нет». Или ещё так: «Моя доченька, моя принцесса, я всегда с ней
вежливо», и тут же жене: «Эй, мать, поесть принеси! Я кому сказал!
Опять тормозишь?!» В этой ситуации ребёнок может обидеться на
папу за маму и предъявлять папе плохое поведение.

Что делать: прозвучит просто и сложно одновременно –
постарайтесь сделать так, чтобы не на что было обижаться. Условно,
если ребёнок обижается, что папа критикует маму, значит, эту критику
надо убирать. Если причину устранить невозможно, то хотя бы
проговорите это. Бывает, что ребёнок обижается на то, что родители
развелись. Например, мама ушла от папы по собственной инициативе.
Подросток ещё толком не понимает все взрослые дела, но уже
обиделся на маму, что она – в его картине мира – папу бросила. Значит,
нужно сказать честно, подростки же любят честность: «Я чувствую,
что ты на меня обижен за что-то. Так это или не так? Тебе кажется, что
я в чём-то несправедлива, давай об этом поговорим». Конечно, вы не
можете вновь сойтись с мужем, но хотя бы проговорите болезненную
тему с детьми. Беседа не решит проблему, но снизит градус
накопленной обиды.

Чтобы не было детских обид «за маму, за папу», выстраивайте
хорошие доверительные отношения с вашим партнёром. Между мамой
и папой не должно быть постоянной критики, чтобы ребёнку не было
обидно за кого-то из них. 
 



НЕУВЕРЕННОСТЬ В СОБСТВЕННЫХ СИЛАХ
Иногда подростки не прислушиваются к родителям, потому что

потеряли веру в себя. Их часто критиковали, уже накоплен опыт
неудач, и они не верят, что у них получится. Значит, пытаться
бессмысленно: «А зачем стараться, если я уже совсем плохой?» Часто
они так и говорят: «Ну, конечно, я плохой, я всё равно ничего не
умею».

Что делать: если вы понимаете, что ребёнок ведет себя так, потому
что потерял веру в собственный успех, уменьшите свои претензии к
подростку. Хватит критиковать, нужно поощрять, хвалить,
акцентировать внимание на том, что у него получается, а не только на
ошибках и провалах. Укрепляйте самооценку ребёнка, подбадривайте.

Делайте всё, что непривычно и будет выводить ситуацию на новый
уровень. Если вы начнёте поступать по-другому, подросток тоже
изменит своё поведение. 
 

КАК РОДИТЕЛИ РЕАГИРУЮТ НА ПЛОХОЕ ПОВЕДЕНИЕ?
Я уже говорила: танго танцуют двое. И наша реакция – следствие

того, что происходит с подростком. Сейчас я перечислю типичные
родительские эмоции, которые возникают у взрослых по отношению к
своим подросткам как реакция на то или иное поведение. Отмечайте
галочками, какие эмоции про вас. Так вы определите, на что возникает
эмоциональный отклик, и приблизитесь к пониманию, какая скрытая
причина может быть у плохого поведения вашего подростка. 
 

Реакция родителей



 
Если вы чувствуете:
• Гнев, ярость, «прямо бесит» – …
…значит, подросток самоутверждается. Криво, косо, нехорошо, но

самоутверждается.
• Раздражение – …
…подросток борется за ваше внимание.
• Обиду на ребёнка – …
…ребёнок пытается задеть вас, вымещает на вас какую-то обиду,

желание отомстить.
• Безнадёжность, отчаяние: «Ничего не получается! Я уже и так, и

так!» – …
…подросток потерял веру в собственный успех. 

 



 
Чтобы решить проблему, нужно вести себя нетипично,

нестандартным образом. Выпишите ниже, как вы обычно реагируете
на подростковые «закидоны», и больше так не делайте. Надо менять
привычную схему. 
 
 

1. Подросток делает… я реагирую… 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

2. Подросток говорит… я реагирую… 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

3. Подросток не делает… я реагирую… 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

ПОЗИТИВНЫЕ СПОСОБЫ САМОУТВЕРЖДЕНИЯ
Помните, я писала о том, что иногда подростки самоутверждаются

негативными способами – спорами с родителями, хамством,
нарушением правил? Самоутверждение для подростка очень важно, но
существуют способы самоутверждаться так, чтобы это не разрушало
отношения с родителями. Позитивные способы самоутверждения:



1. Работа.
Сейчас достаточно вариантов занятости для тех, кому ещё не

исполнилось 18 лет. Вы можете найти ребёнку место в небольшой
семейной фирме, помочь устроиться промоутером или курьером. А
вариантов удалённой работы прямо из дома для подростков ещё
больше: набивать тексты, делать простой дизайн сайтов и многое
другое. Работа даже с небольшим заработком – это один из самых
эффективных способов самоутверждения.

2. Забота о родителях или бабушках, дедушках.
Внимание! Не опека, когда, например, пьяный отец пришел домой, а

сын вынужден подставлять ему тазики, а именно добровольная забота. 
 
 

Девочка, 11 лет: «Я бы хотела, чтобы они ценили всё, что я
стараюсь делать для них».

 
Подростки порой пытаются накопить свои карманные деньги и

купить маме роскошный букет цветов. Не отказывайтесь никогда! Я
знаю эти реакции: «Ну, зачем ты потратился! Можно было без
подарка! Мне не надо!» Надо! Он хочет так самоутвердиться,
почувствовать, что он крутой, принес маме букет. Порадуйтесь. Даже
если он на последние деньги купил вам что-то абсолютно ненужное.

3. Самостоятельная деятельность подростка.
Родители часто препятствуют такой самореализации. Например,

дочка решила приготовить торт для всей семьи. В результате
замызгала всю кухню так, что туда просто страшно зайти, и вместо
похвалы от родителей получила ругань за бардак. Но пусть она лучше
самоутверждается таким способом, чем теми, которые вам не
понравятся ещё больше.

4. Волонтёрство.
У ребёнка может появиться желание поработать добровольцем на

спортивных соревнованиях, в приюте для бездомных животных, в
каких-то экологических организациях. Но я часто слышу от родителей:



«Ему нужно к экзаменам готовиться, а он опять пошёл к этим своим
дворнягам миски мыть. Это даже денег не приносит, а время
отнимает». Дайте ему возможность реализовать себя так, даже если
считаете, что это никому не нужно. Ребёнок сможет гордиться собой, а
с экзаменами всё успеет.

5. Самостоятельное решение своих проблем.
Эти старания должны поощряться, даже если получается не очень

удачно. Например, я сталкивалась несколько раз с ситуацией, когда
подросток получил двойку в четверти. И родители уже встали на
дыбы, готовы идти что-то решать, разбираться с учителями. Подросток
говорит: «Я сам». – «Ой, да что ты решишь, ты сам ничего не
сможешь». Отступите, пусть пробует. Оставьте ему хотя бы
возможность, попытку самостоятельно решить проблему, которую он
создал, не мешайте. Если что-то пойдет не так, вы всегда сможете
подключиться к решению проблемы. 
 
 

Эти пять способов позитивного самоутверждения могут не родиться
в голове у подростка. Но вы можете ему помочь – подкинуть идеи.
Вместе поискать вакансии для подростков, показать пример
волонтёрства и как вписаться в это движение, дать возможности для
самостоятельной деятельности и решения проблем. Ваше дело –
предложить и показать пример, поддержать на первых порах. Тогда
вероятность, что подросток научится самоутверждаться позитивными
способами, становится выше.



Введение семейных правил

Если у вас в семье нет никаких правил, то нечего и ругаться, что
подростки что-то нарушают или не делают. Вы не написали свод
законов, поэтому непонятно, как его не нарушить. Родители часто
говорят: «Незнание закона не освобождает от ответственности», но в
семье это не работает. 
 

С ЧЕГО НАЧАТЬ
Определить правила нужно примерно в семилетнем возрасте

ребёнка, но можно и позже. Подходите и говорите:

«Я хочу, чтобы у нас в семье была обстановка, комфортная для
всех. Для этого я собираюсь прописать правила, которые будут
удобны и тебе, и нам. Можешь в ближайшие дни написать пять
правил, которые ты хотел бы ввести в нашей семье? Мы все
постараемся их соблюдать. Например, стучаться перед тем, как
войти к тебе в комнату, не влиять на то, что ты хочешь надеть.
Что-то, что для тебя чувствительно. Но не больше пяти. Мы
также пропишем правила, которые важны для нас. А потом
вместе их обсудим».

Ваша задача – донести до подростка: правила нужны не для того,
чтобы его контролировать, а чтобы улучшились отношения во всей
семье. Нужно подчеркнуть, что его мнение важно и пожелания будут
учитываться. Вы к нему приходите как взрослый к почти взрослому, и
его мнение действительно имеет значение.

Назначьте точную дату для обсуждения предложенных правил. Не
затягивайте, обычно хватает нескольких дней. До того, как состоится
обсуждение правил вместе с ребёнком, я очень прошу вас, сядьте с
мужем (женой) и составьте список того, в чём вы готовы дать свободу,
а в чём – нет. Не может быть такого, что вы пришли на встречу по
установлению семейных правил и запретили вообще всё. Это не
сработает, точнее, будет работать в обратную сторону.

Отдельно напишите, на что вы не готовы пойти никогда, ни при
каких условиях, и отдельно – то, что, положа руку на сердце, совсем не



страшно. 
 

 
Это просто пример, в вашей таблице могут быть другие пункты.

Здесь нет решения, единственно верного для всех семей в мире. Для
кого-то и курение подростка – не критично. А кто-то будет страдать из-
за вечно незакрытого тюбика зубной пасты и внесёт это в правила.

Например, я себе пообещала, что никогда не буду ругаться с детьми
из-за уборки и учёбы. Я готова договариваться, закрывать глаза, но
точно не ругаться. Для меня эти два пункта не критичны. Порой я
захожу в детские комнаты и вижу то, что мне не нравится, но всё равно
не ругаюсь.

Также в своём списке я указала, что у подростка есть полная свобода
выбора еды и напитков. Конечно, речь не об алкоголе. Да, мне может
не нравиться, что дети пьют газировку и едят чипсы, но хотя бы в чём-
то у них должна быть свобода, они должны ею насытиться. Пусть
лучше так. Если я буду запрещать те же самые чипсы, они купят их,
когда пойдут гулять с друзьями, просто тайком. Не бывало ещё детей,
которым запретили чипсы и газировку – и они реально не пробовали
этого до 18 лет.

Вы сами для себя составляете список того, на что готовы закрывать
глаза. Может, вы согласны разрешить подросткам слушать любую



музыку и носить одежду по их выбору, не добиваться идеальных
оценок. Распишите это заранее, я подготовила для вас незаполненную
табличку. 
 
 

 
ОБСУЖДЕНИЕ ПРАВИЛ
Обсуждать правила лучше в кафе. Не дома и не на ходу, не в машине

или метро, не на прогулке. Конечно, это можно сделать и дома, но в
кафе будет комфортнее, потому что вряд ли кто-то из членов семьи на
эмоциях встанет, хлопнет дверью и скажет: «Я не буду больше ничего
обсуждать!» Также с меньшей вероятностью вы начнёте друг друга
ругать и критиковать. Сам статус «мы для обсуждения выходим куда-
то» добавляет событию торжественности и важности.

Поэтому договариваетесь со своими подростками заранее: «Дорогой
сын/Дорогая дочь! Предлагаю вместе сходить в кафе, заодно там и
семейные правила обсудим. Тебе удобно в среду в 18:00?» Получаете
согласие – и в назначенное время идёте в кафе. Приходите, садитесь,
делаете заказ – и только потом начинаете обсуждать. Сначала вы



проговариваете свои правила, потом подросток – свои, а дальше вы
спокойно пытаетесь эти правила подружить, найти в них что-то общее.

Тут важно понять, что согласованные вами правила будут
действовать для всей семьи. Если вы хотите ввести правило, что
подросток каждый раз, когда задерживается с прогулки,
обязательно предупреждает вас, то вам тоже желательно так
делать. Это про справедливость. Всё должно быть на равных,
подростки должны чувствовать, что их уважают, к ним
прислушиваются.

Важно! При обсуждении правил:
• не стыдить;
• не читать проповеди;
• выбрать только то, что реально доставляет вам неудобство;
• описывать безоценочно;
• каждое правило обсудить вместе. 

 
 

Даже если кажется, что это сложно, – пробуйте! У меня уже
несколько лет получается устанавливать правила в своей семье,
получится и у вас. На самом деле дети любят правила, они дают всем
спокойствие. Просто пункты правил должны:

• быть разумными;
• быть справедливыми;
• распространяться на всех. 

 
 

И их не должно быть слишком много.
Постоянно доносите до подростков главную мысль: мы вводим

правила не для того, чтобы контролировать и наказывать. Мы делаем
это, чтобы отношения стали лучше, а всем в семье было комфортнее и
понятнее друг с другом. Всем, включая подростка. 
 
 

ВВЕДЕНИЕ САНКЦИЙ ЗА НЕИСПОЛНЕНИЕ ПРАВИЛ



Иногда бывает так, что правила вводили, обсуждали все вместе, но в
итоге они не выполняются. Если так происходит, собираемся с
подростком снова. Говорим: «Слушай, мы вместе с тобой установили
правила. Но мы видим, что не получается их исполнять. Давай
договоримся на будущее, какие будут последствия, если это не будет
выполняться и дальше».

Родители любят называть это наказанием. Но наказания
работают с трёхлетними детьми, а подростка нельзя просто
поставить в угол. Это не наказания, а скорее обычные
последствия того, что кто-то в семье нарушает правила.

Санкции должны работать для всех. Например, мы установили дома
правило «Не ругаться матом» – даже не для детей, а для моего
любимого мужа. Но детям тоже было полезно поучаствовать в
утверждении правила. Согласно ему, если ты слышишь, что кто-то
крепко выражается или повышает голос (и такое правило тоже есть),
то можно сказать: «Ты разговариваешь некрасиво, я тебя слушать не
буду». После установления этих правил мой муж сам их несколько раз
нарушал: повышал голос или где-то мог ввернуть крепкое словцо. И
дети сами его прерывали. Можно сказать, они отрывались, пока муж
не привык! Подходили каждый день и говорили: «Папа, ты нарушаешь
правила!»

Вы должны придумать, какие последствия будут, если кто угодно
нарушит правила, не только подросток. Например, вы договорились
предупреждать, когда задерживаетесь, но папа пришёл поздно и
заранее не позвонил.

Только имейте в виду:
• последствия не должны быть унизительными;
• должны распространяться на всех членов семьи;
• должны быть достаточно неприятными;
• не должно быть манипуляции деньгами.

В психологии, педагогике и вообще при взаимодействии с
детьми считается, что лучше убрать какой-то приятный, но
необязательный бонус, чем добавить что-то неприятное – ругань,
стояние в углу или ремень. В качестве приятного бонуса, который



допустимо убрать, могут выступать гаджеты или поход в какое-то
интересное место.

Подростки должны сами придумать, какие последствия их ждут за
невыполнение правил.

Когда у меня спрашивают: «Вика, как вы наказываете детей?» – я
часто говорю: «Так, как они сами придумают». И это абсолютная
правда. Когда происходит нарушение правил, мы с ними садимся,
обсуждаем и я задаю вопрос: «Как вы думаете, какое должно быть
последствие, если это повторится?» Дети отвечают, например: «Ну, это
минимум месяц без гаджетов, это очень серьезное нарушение». Речь
может идти, например, о драке в школе. Спрашиваю, все ли согласны,
и, когда приходится применять последствия, никто не злится. Это не
мы «плохие, строгие» – просто правила такие, мы так договорились
заранее.

Я очень люблю сравнивать последствия нарушения семейных
правил со штрафами ГИБДД. Вот вы превысили скорость на 20 км/ч, и
вам приходит штраф. Там же не написано: «Ты ужасный человек!
Сколько можно тебе говорить! Ты же знаешь, что нельзя превышать
скорость! Как не стыдно тебе перед остальными автолюбителями! Ты
создал аварийную ситуацию». Там просто написано: «Вы нарушили
правила. Штраф 1000 рублей». Всё. Так должно быть и в вашей семье:
«Ты нарушил правило, о котором мы говорили. Мы обсуждали, что
последствия будут такими. И вот они наступили».

В момент наступления последствий вы можете сказать подростку,
что вам и самим неприятно его наказывать – ведь это правда. Вам
очень жаль, что такие последствия наступили. Никому не нравится
выполнять эту функцию, но таковы правила. В этом и есть разница
между руганью и последствиями.

Я – за то, чтобы после первого нарушения последствий не было.
Первый раз – только предупреждение и обсуждение. На второй раз мы
уже договаривались, действуем по справедливости. Это абсолютно
работающая схема. Да, она требует немного больше вашего времени,
чем просто отобрать телефон и выгнать в свою комнату «думать над
поведением». Но зато она уменьшает количество конфликтных
ситуаций в семье.



Внимание: если вы видите, что какое-то правило не
соблюдается постоянно, значит, оно нереалистично.

Например, вы установили правило, что каждый день в комнате
должна быть идеальная чистота. Естественно, ничего не получается, и
вы начинаете срываться и наказывать. Хотя в таком случае
эффективнее будет пересмотреть правила – возможно, они слишком
жёсткие и уже неактуальны. Так появляется больше свободы в
отношениях, потому что вы можете сказать: «Слушай, мы сейчас
договоримся о правилах, но если мы поймём, что их сложно
соблюдать, то в любой момент можем их переделать». Если какое-то
правило не соблюдается систематически уже больше пяти раз, вместо
санкций лучше обсудить с подростком честно: «Это происходит уже в
пятый раз. Явно наше правило не работает. Давай его смягчим или
перепишем, чтобы не приходилось заниматься этими вечными
обсуждениями».

В этом подходе больше гибкости и свободы, он справедлив. А
свобода и справедливость – как раз то, что так ценят подростки.

А сейчас последнее правило, и это правило для вас, родители.
Когда вы обсуждаете дисциплину, особенно с подростками, очень
важно не то, что вы говорите, а как вы это делаете. Подростки
моментально считывают интонации. Есть и взрослые, и
подростки, которые перестают вас слышать вообще, если на них
повысить голос. Обязательно следите за этим! Если вы
заводитесь, можете честно сказать: «Что-то мне не нравится, как
я говорю сейчас, я завожусь. Давай я успокоюсь, и мы чуть позже
продолжим беседу».

После этого вы заслужите звание «справедливый, честный,
классный родитель, которому можно доверять».

Смело внедряйте практику семейных правил в жизнь. Помните, что
только лишь прочесть в книге – недостаточно: нужно делать! Это
действительно укрепляет отношения внутри семьи, потому что
обсуждение правил позволяет лучше узнать желания друг друга,
услышать и учесть мнение всех членов семьи. Наконец, подросток
получает ещё одну отличную возможность принимать самые



настоящие решения, предлагать свои правила, которые будут
соблюдать все, – этот бонус взросления ему может понравиться!



Похвала

Статистика показывает: чем старше мы становимся, тем меньше нас
хвалят. С детьми происходит то же самое: малыша хвалим за любое
действие, а к подростковому возрасту практически только и делаем,
что критикуем ребёнка. Если бы вы понаблюдали за собой во
взаимодействии со своими подростками, вы бы это заметили.

Это чётко видно, когда в доме одновременно есть подросток и
малыш. Младшим все восхищаются, а старшим вечно недовольны. Вы
думаете, только психологи это замечают? Нет, сами подростки всё
видят. Это критически важно, если вы хотите нормальных
доверительных отношений в семье.

Мы уже обсуждали в книге, что такое конструктивная и
деструктивная критика, теперь обсудим, как правильно хвалить детей. 
 

КАК ХВАЛИТЬ?
1. Заметьте своего ребёнка в тот момент, когда ребёнок сделал что-то

хорошее. Это сложно, потому что, когда он поступает хорошо, его не
видно и не слышно. Хотя бы обратите внимание, если сын/дочь сидит
и сосредоточенно делает уроки, и скажите: «Ох, прям тепло по сердцу
разливается. Как ты тут здорово сидишь и сам работаешь без моей
помощи». Когда он только-только сделал что-то правильно – например,
чашку грязную донёс до кухни, – сами обратите на это внимание. И
похвалите. Некоторым родителям сложно даётся похвала, тяжело
подобрать слова. Тогда можно просто поблагодарить: «Спасибо, что
сделал это».

2. Хвалите в моменте. Вот вы сейчас читаете книгу и можете
подумать: «Так, срочно надо своего подростка похвалить, в книжке же
написано!» И выдаёте: «Слушай, ты такой молодец, что в прошлом
году в третьей четверти получил пять по всем предметам. Я тобой
горжусь». Увы, это не сработает. Помните, как устроен мозг
подростка? Ему нужно быстрое вознаграждение за то, что он сделал.
Например, он поставил чашку, не мешал вам спокойно заниматься
своими делами – сразу хвалим. А не припоминаем, что было полгода
назад.



3. Хвалите конкретно. Варианты вроде «Ты классный!» не подойдут.
Лучше конкретнее: «Спасибо, что спросил, прежде чем уйти», «Мне
нравится, как ты разложил вещи в своей комнате» или «Я ценю, что ты
даешь мне поспать по выходным». 
 

А ещё мне нравится такое начало фразы: «Я улыбаюсь, потому что
ты…» Вы можете просто замечать, что подросток делает хорошо.
Например: «Знаешь, почему я сейчас улыбаюсь? Ты сейчас так
классно играл с младшей сестрой. Ты ведь вовсе не обязан этого
делать, но у тебя так здорово получилось».

Отметили – и уходите. Не стойте и не ждите реакции. «Ну, я
похвалила! Скажи мне тоже что-нибудь хорошее!» – не надо так. Это
вредная игра «Ты – мне, я – тебе». На данный момент вы выполнили
СВОЮ задачу. ВАМ это было нужно. Не требуйте мгновенного
отклика от подростка. Вероятнее всего, он будет, но позже.



Подростковые манипуляции

В этой книге я много указываю на ошибки родителей в отношениях
с подростками. Но не подумайте, я ни в коем случае не пытаюсь
обелить подростков и сказать, что они все такие замечательные, а
родители плохие. Подростки тоже хороши! Они действительно иногда
ведут себя плохо, обманывают и манипулируют.

Чем чаще всего манипулируют подростки:
• страхом: «Если не отпустишь меня с ночёвкой, в школу больше не

пойду!»;
• стыдом: «Я всем расскажу, какая ты мать! Сниму на видео, как ты

орёшь, и выложу в соцсети!» Или что-то вроде: «Я бабушке расскажу,
как вы на меня орёте!»;

• виной: «Ты не можешь мне оплатить нормальный вуз! Зачем вы
вообще меня рожали?» или «Зачем вы меня рожали, если всё равно
развелись с папой? Если всё равно не смогли создать нормальную
семью?!». Также подростки могут манипулировать виной за то, что
какие-то другие родители круче. «Они хорошо зарабатывают,
самореализовались, не то что вы!» Или частая история в разведённых
семьях: «А папа мне никогда не запрещает поздно ложиться спать! У
нас с папой никогда не бывает ссор». Или ребёнок может сказать папе:
«Мама никогда не запрещает есть чипсы, а ты запрещаешь!» И
конечно, если подросток растёт с отчимом, рано или поздно он может
сказать: «Ты не мой отец, чего ты меня воспитываешь? Вот мой отец
никогда бы так не поступил!» 
 

Как реагировать на манипуляции?
1. Быть стабильным и постоянным. Говоря языком подростков, «не

вестись» на это – то есть понимать, что происходит манипуляция.
2. Посочувствовать: «Я понимаю, ты злишься, что я не разрешаю

тебе уйти куда-то с ночёвкой, как разрешает обычно твой отец. Я
понимаю, что ты на меня обижен. Я признаю твои чувства, вижу, что
тебе плохо. Но у нас такие правила. Мы выбрали их с тобой вместе.
Если тебе они больше не нравятся, то, когда ты будешь спокоен, мы
можем их с тобой обсудить».



3. Принятие. После сочувствия к эмоциям подростка очень важно
сказать идеальную фразу, которая убирает любые манипуляции: «Ну
да, возможно, я не лучшая мать на свете. Не знаю, где проводился
конкурс на это звание, я не участвовала. Да, возможно, сейчас с папой
у тебя отношения лучше. Отношения – это живой организм, когда-то
они улучшаются или ухудшаются». Или: «Ну да, те родители богаче, я
знаю». 
 

Вы признали этот момент, не стали спорить, не ввязались в борьбу и
не обиделись. И манипуляция рассыпалась. Подросток не может
давить на вас дальше.

Вспомните, ведь подростки иногда сами отвечают подобным
образом на наши манипуляции, и наши аргументы разбиваются в прах.
Например, мама говорит: «Вон у соседки сын – отличник, медалист,
маме помогает!» – это типичная манипуляция сравнением и чувством
вины. А подросток на эту манипуляцию может с каменным лицом
ответить гениальное: «Ну да, и чё?» Тут есть чему поучиться у
подростков, чтобы не вестись на их же манипуляции. Разве что ответ
можно дать более развёрнутый и уважительный.

Краткие итоги этой части

1. Подростку необходимо качественное индивидуальное время.
Создавайте семейные традиции и ищите с ним общее, а не разное.
Пробуйте практики «Песочные часы», «Три радости дня», «Круг
доверия». Это проверенные многими семьями способы, которые
помогают создавать хорошие отношения. Вы сможете легко применять
их каждый день.

2. Контроль, категоричные запреты, угрозы, обесценивание и
критика не работают. Убираем их сразу, это неэффективные методы.
Единственное, что работает с подростками, – это доверительные
отношения и договорённости.

3. Старайтесь регулярно и качественно хвалить своих детей в любом
(!) возрасте. У многих подростков настолько низкая самооценка, что с
похвалой вы точно не переборщите. Хвалите даже за небольшие
ежедневные достижения.



4. Оставайтесь спокойными при манипуляциях. Помните, что это
именно манипуляция, будьте стабильными и признавайте любые
чувства ребёнка.

5. Обязательно создавайте семейные правила, обсуждайте их все
вместе. И соблюдайте всей семьёй. А если они не соблюдаются,
предусмотрите последствия или перепишите правила на более
подходящие. 
 

Из всего этого получаются хорошие доверительные отношения,
благодаря которым в будущем вы вместе с подростком сможете решить
любую проблему.



Проблемы
Трудный подросток Витя называет себя
Цезарем. Потому что пить, курить и
материться он начал одновременно.

 
В отношениях между родителями и подростками много сложных

моментов, сталкиваясь с которыми взрослые импульсивно и порой
агрессивно реагируют или опускают руки. Это неряшливость,
воровство, хамство и многое другое. Ниже я расскажу, как справляться
с этими и другими трудностями самостоятельно, а также в каких
случаях следует обратиться к специалисту.

Начнём с небольшого упражнения.
Запишите на отдельном листочке или прямо здесь в книге, что для

вас самое трудное в отношениях с ребёнком. Представьте, что вы
пришли ко мне на приём с каким-то запросом, и я интересуюсь, с чем
именно вы не справляетесь. Допустим, вы отвечаете: «Сын хамит» или
«Не ложится вовремя спать», «Не предупреждает, когда поздно
приходит». Запишите максимально подробно один вариант – тот, что
вас больше всего беспокоит. Дальше, в процессе чтения книги, вы
сможете с этой проблемой поработать.

Самое трудное в отношениях с подростком для меня – это… 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
Трудное поведение подростка чаще всего сигнал SOS, признак

дисбаланса в семье. С точки зрения семейной системной психологии
мы все – части друг друга, как шестерёнки единого большого
механизма. Если одна из шестерёнок крутится в определенную
сторону, то и другие зависят от неё. Если одна перестала работать, то
все остальные тоже будут барахлить. Своим «испортившимся»
поведением подросток может сигнализировать, что во всей семье что-
то пошло не так – не только он один проблемный и непослушный.



Чтобы понять, что именно идёт не так, ответьте на вопросы:
1. Что вы делаете, когда подросток ведёт себя плохо? 

 
________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
2. К кому вы обращаетесь за помощью?
____ 

 
3. От чего вы отказываетесь из-за трудного поведения подростка? 

 
________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
Например, по каждой проблеме мама тут же звонит папе или

бабушке, привлекая таким образом внимание семьи. Или кто-то из-за
проблем с подростком отказывается от карьеры, от того, чтобы строить
отношения с мужем: «Я бы и рада с мужем на свидание сходить, но мы
с ребёнком каждый день до ночи делаем уроки».

А теперь – главные вопросы: 
 

Зачем подростку так себя вести? Для чего? Как его проблемное
поведение помогает семье?

Приведу пример из своего детства. Когда мне было три года, мама с
папой разошлись. У папы появилась другая женщина, потом и дети, но
мои родители продолжали жить в одной квартире. Так часто бывает:
вроде бы расстались, но живут по-прежнему вместе, хотя понятно, что
это уже конец отношений.

Так продолжалось около трёх-четырёх лет, потом семья получила от
государства новую квартиру, мы с мамой и сестрой переехали туда, а
папа начал жить отдельно.

У нас всё ещё оставалась очень большая многонациональная семья.
С нами жили родственники с папиной стороны: бабушка, дедушка, две
тёти, двоюродный брат, дядя. И я была типичным ребёнком большой



семьи: бабушкина гордость, дедушкина надежда, идеально училась,
вся такая правильная.

Через какое-то время совместного проживания стало ясно, что
нужно разъезжаться. Сначала бабушка с дедушкой сняли себе
отдельную квартиру. Потом уехали обе тёти. Примерно в это время и
начались первые звоночки: я пыталась удержать то, что разваливалось
на моих глазах, и своим трудным поведением старалась снова
объединить семью.

В первый раз я украла деньги лет в семь-восемь. В 13 решила уйти
из дома и, вернувшись к полуночи, увидела отца: мама ему позвонила,
и они вместе сидели как на иголках, ждали меня. Когда я вела себя
хорошо, папа так быстро не приезжал. Моё поведение работало,
потому что именно по плохим поводам вся семья быстрее собиралась
снова. Стоило мне что-то устроить, как приезжали все родственники,
эмоционально разговаривали со мной, уделяли внимание. Криво, косо
– как умела – я пыталась слепить всех вместе.

Вам нужно понять, есть ли такие механизмы в вашей семье. Я
перечислю самые распространенные варианты:

1. Подросток ведёт себя плохо, чтобы сблизить маму и папу.
Родители – в кризисе среднего возраста, у них давно не было

свиданий, критикуют друг друга, находятся на грани развода. Но как
только подросток подаёт им новую проблему, они садятся вместе:
«Так, надо поговорить, что-то наш оболтус себя плохо ведет». И
ребёнок видит, что это работает. Бывает, что мужчина или женщина
хотят уйти из семьи, но медлят: «Не могу, ребёнок и так переживает
подростковый возраст, ему тяжело, куда ещё я со своим уходом». Так
его поведение скрепляет семейную систему.

2. Также подросток может плохо себя вести для объединения всей
семьи, рода в целом: с бабушками, дедушками.

Как вы поняли из моего примера, я была именно таким ребёнком:
мне нужно было, чтобы вся семья вокруг меня собиралась и что-то
решала.

3. Подросток плохо ведёт себя, чтобы спасти маму от неё самой: от
нелюбимой работы, от того, чтобы стать взрослой и пойти
самореализовываться, чтобы у неё появились свои интересы.

Пока с подростком трудно – «Да куда я пойду! С ним знаешь,
сколько возни? На кружки водить, решать его проблемы. Вырастет –



успею наработаться». Я часто вижу таких мам. «Я так хотела выйти на
работу, заняться собой, на танцы пойти. Но с этим подростком ничего
же не успеваешь».

4. Часто подростки плохо себя ведут, потому что стараются
получить внимание.

Снова вспоминаем песенку Шапокляк из мультика: «Хорошими
делами прославиться нельзя». Когда ребёнок чудесно себя ведёт,
убирает у себя в комнате, адекватно общается с родителями, семья
воспринимает это как должное. Считают, что так и должно быть,
обращать на это внимание не стоит и хвалить здесь не за что. Но как
только ребёнок делает что-то из ряда вон выходящее, родители тут же
начинают собираться вместе, наказывать или поощрять. Подросток
получает от семьи много внимания и чувствует, что для такого
результата нужно вести себя определённым образом. 
 

Подумайте, для чего трудное поведение ребёнка может быть
необходимо вашей семье? Ответьте себе честно на этот вопрос.
Возможно, на осознание потребуется какое-то время. Поживите с этим
вопросом, понаблюдайте за собой, за семьёй, за семейной
динамикой… И возможно, вы найдёте ответ. Можете написать его
ниже. 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
Теперь поговорим о том, как справиться с этим поведением. Вам

помогут несколько правил. Кстати, их можно сразу воплощать в жизнь,
не дожидаясь, пока подросток что-то эдакое устроит:

1. На свидание с мужем нужно ходить минимум раз в месяц и так,
чтобы ребёнок об этом знал. Неверно говорить: «Ты едешь к бабушке
на выходные, потому что у нас с папой набралась куча дел».
Правильнее: «Мы хотим побыть вдвоём. Мы любим друг друга,
поэтому хотим уделить время нашим отношениям». Когда ваш ребёнок
уже подросткового возраста, можете спокойно уезжать отдыхать
вместе на неделю-две. Так и говорите: «У нас медовый месяц».



2. Уделяйте время и внимание подростку не только тогда, когда он
ведёт себя плохо. У него обязательно должно быть его индивидуальное
время независимо ни от чего. Ваша традиция, когда вы вместе
проводите время не для пользы, а просто для удовольствия, без
обязательств, обсуждения учёбы и бытовых дел. Подробнее об этом
можно прочитать в разделе «Традиции для укрепления отношений».

3. Устраивайте большие семейные мероприятия по хорошим
поводам или без повода вообще, чтобы не нужно было ждать плохих
поводов для семейных сборищ.

4. Занимайтесь собой. Карьерой, хобби, чем угодно, где вы – не
мама. Задайте себе сейчас вопрос и ответьте: «Кто вы, если не мама
(папа)? Кто вы сама (сам) по себе?» Вот подросток вырос. Кто вы ещё?
Люди, у которых есть ответ на этот вопрос, тоже сталкиваются с
плохим поведением своих детей, но, реже и легче с ним справляются. 
 

Подросток, 18 лет: «Не нужно жить полностью мной, начните
заботиться о себе. Отпустите меня в жизнь».

 
Кто я, если не родитель? 

 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

РАЗБИРАЕМ ВАШУ ПРОБЛЕМУ
Нарисуйте таблицу из трех столбцов (см. иллюстрацию).
Первый – трудное поведение подростка: что именно вам не

нравится, кажется странным. Например, он ворует деньги.
Второй столбец – попытка понимания.
Да, мы можем не знать всех причин, но мы пытаемся понять, какие

потребности за этим стоят. Варианты «чтобы довести мать до



инфаркта» и «просто выпендривается» не подходят. Ребёнок может это
делать, потому что у него есть потребность в признании. Он хочет
услышать: «Какой ты крутой, у тебя куча денег». Подумайте, что
может быть причиной.

Третий столбец – придумайте альтернативу.
Как помочь подростку реализовать свою потребность без ущерба

для семьи, себя и общества? 
 
 

 
Пример заполнения таблицы: 

 
 



 
Ещё пример: вы понимаете, что ваш подросток хочет сделать

пирсинг или татуировку на щеке. У вас есть предположение, что так
проявляется потребность выделиться, быть не таким, как все, отстоять
себя. Дальше вы с ним садитесь и вместе думаете, как ещё эту
потребность можно закрыть, реализовать желание быть крутым.
Поверьте, там сразу находятся варианты.

Или подросток ворует деньги. Попытка понимания: он хочет
большей независимости или признания одноклассников. Как
альтернативным образом он может эту потребность реализовать?
Приглашать одноклассников в гости, устраивать классные вечеринки с
помощью родителей, обновить гардероб со стилистом… Возможно,
что-то ещё. Но чтобы это узнать, вам нужно честно обсудить это со
своим подростком. И если у вас выстроены с ним доверительные
отношения, о которых был предыдущий раздел, то вы точно вместе
придумаете решение.

Я не могу увидеть все ваши ситуации, но, когда вы сталкиваетесь с
какой-то проблемой в поведении подростка, вы можете сразу
разложить её на три вот таких столбца. И это будет давать больше



решений, чем наказание, запреты и угрозы. Поэтому сохраните
табличку, в ней – идеальная схема для проработки.

На следующем этапе вы совместно решаете проблему. Ниже будет
алгоритм, который абсолютно точно работает, – он помог уже тысячам
семей.



Алгоритм совместного решения проблем

1. Констатация факта.
Садимся за большой стол все вместе и честно говорим: «У нас есть

трудность». Дальше важно назвать проблему – не осуждать и
обвинять, а именно просто назвать, безоценочно.

Различайте оценочное суждение и описание. Оценивание
вызывает негатив, раздражение, отдаляет нас друг от друга.
Описание помогает найти решения.

«Ты меня ни во что не ставишь! Ты специально меня доканываешь,
приходишь в час ночи домой» – это не констатация факта, в ней
слишком много эмоций, оценки. Констатация факта: «Слушай, мы
договаривались, что ты приходишь до 23:00, а ты нарушаешь наши
договорённости и приходишь в час ночи. И это уже было
неоднократно».

Чтобы попрактиковаться в различении описаний и оценок, выберите
конкретное негативное суждение о своем подростке и посмотрите,
можете ли вы превратить его в описание. Например:

Оценочное суждение: Мой Даня – ужасный соня, копуша, просто
тормоз.

Описание: Даня проспал время будильника три раза за прошлую
неделю. Время сборов в школу у него обычно 40 минут.

Оценочное суждение: Арина – эгоистка и манипуляторша. Всех
достанет, чтобы добиться своего.

Описание: Арина делает всё, что ей надо, чтобы получить то, что
она хочет. Если я ей отказываю, то она просит папу или обращается ко
мне много раз.

Вы почувствовали разницу в эмоциях, когда переключались с
оценочного суждения на описание поведения подростка? Сначала это
может быть трудно, но практикуйтесь чаще – и это станет для вас
естественно. Тренироваться можно даже на блюдах в кафе.

Оценочное суждение: пицца – просто ужас, пересоленная,
пережаренная, сухая.



Описание: в пицце много соли и они готовят её не так, как я
привыкла, очевидно, жарят дольше.

Мой муж давно использует этот навык, и даже если ему не нравится
блюдо, он говорит что-то вроде: «Необычно, непривычное сочетание».
А если не нравится человек, может сказать: «Я чувствую, что надо
увеличивать с ним дистанцию».

Описание – очень важное умение. Оно снижает количество критики
в семье и в кругу друзей, помогает приостановиться, замедлиться,
снизить градус накала эмоций. В этом состоянии проще принимать
взвешенные решения и строить доверительные отношения.

Потренируйтесь на своем подростке:
Оценочное суждение: мой подросток… 

 
________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
Безоценочное описание: мой подросток…

 
________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
Оценочное суждение: мой подросток… 

 
________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
Безоценочное описание: мой подросток…

 
________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
Оценочное суждение: мой подросток… 

 



________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
Безоценочное описание: мой подросток…

 
________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
2. Предложите подростку высказать свою точку зрения. 

 

Ребёнок, 13 лет: «Выслушай меня, перед тем как ругать,
прошу».

 
Например, проблема в том, что ваш подросток слишком поздно

приходит домой. Вместо того чтобы сразу нападать на него с руганью,
можете спросить: «Тебе что-то мешает вовремя приходить домой?
Есть какая-то проблема?» Очень часто дети не скрывают, в чём именно
дело. Я была свидетелем такого случая. Подросток сказал: «Ну да, вы
мне говорите в девять быть дома. Получается, мне нужно в половине
девятого уже уезжать от друзей, а там в 21:30 только всё веселье
начинается. Я как лох – первый ухожу, а всем остальным можно гулять
до 11». Человек имеет свою точку зрения? Да. Если отбросить
родительские страхи и тревоги, её можно понять по-человечески? Да.
Предложите своему подростку написать, что он думает по поводу
волнующей вас проблемы. 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 



 
3. Предложите устроить мозговой штурм, вместе придумать

варианты решения проблемы.
Вы можете сказать: «Ок, я понял, тебе важно быть с друзьями, быть

в компании, не пропускать веселье, чувствовать себя частью
сообщества. А мне важно не волноваться так сильно из-за того, что ты
приходишь поздно. Давай попробуем накидать, какие есть варианты
решения этой проблемы? Устроим мозговой штурм. Ты пиши свои
варианты решений, я – свои». Да, в нашем доме мы так и делаем. Даже
наш младший сын Тихон, которому шесть лет, придумывает свои
варианты. В строках ниже вы можете записать свои варианты решения
проблемы. 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

4. Запишите все идеи, не оценивая их.
Когда все набросали свои варианты, дальше вы собираете идеи

вместе, озвучиваете их. Например: «Так, твои варианты: вообще не
контролировать, во сколько ты приходишь; отпустить тебя до 11 ночи.
Мои варианты: вообще никуда тебя не отпускать; предложить
возвращаться в 22 часа». 
 
 

5. Вместе выбирайте, какие из этих идей вы можете воплотить в
жизнь.

Дальше у вас начались переговоры, и каждый отстаивает свои
интересы. Но ваша задача – найти общее решение, а не доказать, что
чьи-то идеи лучше или хуже. Например, в ситуации с поздними
возвращениями: «Ок, давай так. Мы договоримся, что ты приходишь в
22:00, и, если эта договорённость будет соблюдаться регулярно в
течение недели, я отпущу тебя до 22:15». Можно просто сдвинуть
время прогулки на полчаса. Главное – ищите общее среди тех
вариантов, которые собрали у всей семьи, и принимайте решение



вместе с подростком. Тогда он чувствует, что его мнение важно, и на
ваше мнение не так сильно «плюёт». Ниже вы можете записать общее
решение. 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

Этот алгоритм решения проблемы подходит для любого случая:
подросток поздно приходит, курит, хамит и т. д. Может быть, книга не
всегда будет под рукой – запомните его или запишите. У нас в семье он
уже отработан автоматически и не приходится доставать памятку.
Знания очень легко встраиваются в жизнь, когда вы видите, как просто
и эффективно работает методика.

Кратко этот алгоритм будет выглядеть так:
1. Констатация факта – родители безоценочно говорят о

ситуации.
2. Подросток высказывает свою точку зрения.
3. Мозговой штурм – все предлагают варианты решения.
4. Записываем все идеи, не оценивая их.
5. Вместе выбираем, какие из идей воплотить в жизнь.



Как отказать подростку

Многим родителям сложно отказывать подросткам. Кажется, что мы
обязательно травмируем их чувствительную психику. На самом деле –
нет. Запомните: чтобы нанести ребёнку серьезную психотравму, нужно
о-очень постараться и быть действительно плохим родителем. А такие
родители моих книг не читают. Если вы читаете мою книгу, то вы уже
стараетесь, вы уже достаточно хорошие мамы и папы.

Травмы так просто не получаются. От того, что вы один раз сказали
лишнее слово или поругались, травма не возникнет. Не берите на себя
слишком много. Иногда можно и нужно отказывать. Как это сделать,
чтобы не вызвать бурю эмоций, сопротивления и конфликтов?
 

1. Вслух оцените чувства подростка.
Допустим, подросток говорит: «Я сегодня хочу с друзьями ночью на

мопедах погонять по городу. Отпустите меня». В этот момент вы
понимаете: нет, точно нет. Но не надо возмущаться: «Ты что вздумал?
Ты вообще нас с отцом в могилу сведёшь со своими мопедами!»
Просто постарайтесь отразить чувства ребёнка: «Я вижу, что тебе
очень хочется поехать со своими друзьями». 
 

2. Объясняете причину, по которой отказываете.
«Я не могу тебя отпустить, потому что завтра утром у тебя экзамен.

И вообще ночью гонять на мопедах опасно. Если с тобой что-то
случится, я буду очень сильно переживать, горевать, винить себя, что
отпустила». У вас же есть причина? Обоснованная, серьезная,
взрослая, а не просто «Потому что я так сказал(а)!». Так объясните её
спокойно и с сочувствием – к ребёнку (что он не получит то, что хочет)
и к себе (что вам придётся отказать тому, кого любишь, а это тяжело). 
 

3. Предложите альтернативу.
Или вместе придумайте решение по схеме выше. Просто отказать не

сработает. У вас на любой случай должно быть альтернативное
решение. «Папа, я хочу кроссовки за 100 тысяч!» – «Я понимаю, что
ты очень хочешь. Я знаю, что хочется быть модным. Кроссовки
реально крутые. Но в моем бюджете на месяц этого нет. Поэтому давай



с тобой придумаем решение, как можно добиться желаемого другим
путём. Накопить, заработать…»

В этом примере родитель, во-первых, принял чувства подростка, то,
что он имеет право хотеть. Во-вторых, объяснил причину. В-третьих,
предложил альтернативу. Работает идеально. Да, подросток все равно
будет злиться, расстроится – но отношения не будут испорчены, и вряд
ли он наговорит вам гадостей, если если услышит, что вы принимаете
его чувства.

Краткий алгоритм «Как отказать подростку»
1. Вслух примите чувства и желания подростка.
2. Объясните причину, по которой отказываете.
3. Предложите альтернативное решение.

Дальше мы пройдёмся по типичным проблемам, которые
встречаются у подростков, чтобы вы знали о них чуть больше. И
понимали, как себя вести в любой ситуации.



Вредные привычки, зависимости

Зависимости подростков от различных веществ, пожалуй, один из
самых «страшных страхов» всех родителей. Поэтому мы разберём его
в первую очередь.

Согласно статистике, уровень интереса молодых людей к
наркотикам и алкоголю сейчас ниже, чем в начале 2000-х, и ещё ниже,
чем был в 90-х. Как бы странно это ни звучало, возможно, мы идём к
оздоровлению человечества, друзья мои. Сейчас другая крайность:
многие подростки – за ЗОЖ, ПП и еду без глютена. Это не значит, что
они ничего опасного не попробуют, но такой моды на алкоголь и табак,
как раньше, сейчас нет. Оказывается, страх не такой уж и страшный –
возможно, эта информация поможет вам снизить тревожность.

Почему вообще подростки подсаживаются на алкоголь и прочее?
Причин употребления может быть несколько: 
 

1. Любопытство.
Ребёнок может попробовать сигареты или выпивку просто из

любопытства. Если нет других проблем и психологических
сложностей, то на любопытстве это может и закончиться. Один раз
выпил, покурил, утолил любопытство – пришёл, покаялся и больше
ни-ни. 
 

2. Имитация свободы и взрослости.
В таком случае подростки покупают себе не сигареты и алкоголь, а

убеждение «я свободен». Они покупают взрослость. 
 

Девочка, 17 лет: «Ты так оберегала и опекала меня, что я,
золотая медалистка, курю у подъезда».

 
Кто больше всего будет хотеть этого? Тот, кому родители не дают

свободы. Помните, в предыдущих главах вы составляли список того, в



чём готовы дать подростку свободу официально: как обустроить
комнату, в какой цвет красить волосы, на какие концерты ходить,
свободу перемещений. Это важно сделать ещё и для того, чтобы
подростку не нужно было алкоголем и наркотиками «выцарапывать»
себе эту взрослость. Чтоб он мог получить эту свободу в чём-то более
безопасном, например, в выборе цвета волос.

Вот небольшой пример, как я начинала предоставлять своим детям
свободу. Мы живём в закрытом посёлке, тут безопасно гулять детям
лет с шести, но за пределы посёлка их одних мы не отпускали. Когда
моему старшему сыну, Диме, было десять лет, я поняла, что нужно
идти на опережение. Пока подросток сам не стал добиваться свободы,
нужно ему её «всучить», чтобы он успел от неё даже немного устать.
Сын сказал: «Я хочу чего-нибудь сладкого к чаю». Я ответила: «Ну,
сходи в магазин. У нас есть за воротами». Дима опешил: от поселка до
магазина ещё минут 10 пешком. Да и мне самой было тревожно
впервые отпускать сына одного в магазин. Но день – светлый, дорога
ребёнку знакома, и этот магазин он тоже знает.

Я его буквально уговаривала: «Ты же всё знаешь: приносишь товар
на кассу, даёшь кассиру деньги, кладёшь в пакет…» – и сын всё-таки
решился отправиться в одиночку. Спустя полгода сын спокойно ходил
в магазин сам. То, что раньше вызывало тревогу, стало обычной
частью дня.

Такое небольшое, с точки зрения взрослого, дело помогает
подростку почувствовать свои силы, свою значимость. Детям нужно
вручать свободу, передавать ответственность. И проще всего начать
это делать с небольших повседневных задач, решение которых под
силу ребёнку. Делая что-то самостоятельно, подросток с большей
вероятностью получит необходимую взрослость и ему не придётся
«добирать» её вредными привычками. 
 
 

3. Расширение эмоционального спектра.
Подросток может подсесть на алкоголь и сигареты, если в семье

есть запрет на какие-то эмоции. Если вы запрещаете, например,
мальчику плакать или девочке злиться, обычный подростковый
интерес «попробовать одну затяжку» или «пригубить глоточек пива»



может затянуться и стать возможностью для выражения эмоций. Ведь
алкоголь – средство для расширения эмоционального спектра.

Бывает, что человек не может позволить себе выразить какие-то
эмоции на трезвую голову, но свободно делает это, когда выпил.
Например, какой-нибудь сухарь-мужик в обычные дни строгий,
суровый, а напившись – любит весь мир, всех обнимает, целует. Или
правильная, образцово-показательная девушка под градусом залезает
танцевать на барную стойку и начинает открыто флиртовать с
мужчинами. Или человек, который со всеми любезен, выпив, резко
начинает говорить гадости.

Ваша задача – научить ребёнка выражать эмоции без
дополнительных веществ. Грустно? Плачь. Злишься? Покричи,
поколоти подушку. Старайтесь развивать у ребёнка эмоциональный
интеллект. Когда он развит, нам никакие допинги не нужны. Мы и без
алкоголя добрые, щедрые, открытые и весёлые.

Например, я разрешаю детям говорить разные слова, в том числе
«плохие», когда это уместно и никому не вредит. Лучше пусть они
злятся так, чем затолкают в себя эмоции и потом будут «доставать» их
алкоголем или наркотиками.

Чтобы алкоголь не стал катализатором для проявления эмоций,
нужно научить ребёнка проживать свои эмоции, принимать их. Для
этого можно использовать специальные практики, которые вы найдёте
ниже. Делать их можно в любом возрасте. 
 
 

ПРАКТИКИ ПО РАБОТЕ С ЭМОЦИЯМИ
Все мы испытываем самые разные эмоции: злость, радость, грусть,

восторг… Одни нам даются легко, другие – с трудом. Но нам нужно
учиться разбираться в них, справляться с ними так, чтобы не
разрушать себя и других. Более того, нам очень важно научить
эмоциональной регуляции своих детей. В подростковом возрасте,
когда бушуют гормоны, а вслед за ними – и эмоции, это становится
критически важно. 
 
 

И вот первый урок:



Все эмоции важны и нужны. У каждой есть своя функция. Мы
ничего не отвергаем и не запихиваем на дно души, как скомканные
штаны в глубины шкафа. Не стоит делить эмоции на позитивные и
негативные. Сейчас вы поймёте почему.

Например, радость считается классной, позитивной эмоцией, но
сколько всего можно натворить «на радостях»! Когда дети бешено
скачут и радуются, они не рассчитывают свою силу, сталкиваются,
падают. В итоге через 10–15 минут кто-то рыдает, кто-то ушибся, кто-
то ногу сломал – проверено. Радость у взрослых тоже иногда
оборачивается проблемой, ведь многие из нас склонны принимать
необдуманные решения именно под влиянием радостных эмоций. А
потом жалеют.

Или рассмотрим страх – многие считают его негативной эмоцией.
Но ведь именно страх помогает маме вовремя схватить за руку своего
ребёнка, который побежал за мячиком под колёса машины. Именно
тревога за здоровье помогает нам следить за своим состоянием и
вовремя сдавать анализы. Поэтому такие «негативные» эмоции тоже
могут быть полезны.

Все эмоции нужны и важны! 
 
 

Подросток, 15 лет: «Хватит меня ругать за то, что я плачу».

 
Урок второй:
Очень важно отличать эмоции от чувств и подчёркивать эту

разницу. 
 
 

Чем отличаются эмоции от чувств?



 
Эмоции кратковременны, а чувства длительны.
Например, мы любим своих детей, но в моменте можем на них

злиться, и одно другому не мешает. Любовь – это чувство, гнев –
эмоция. А дети, ещё не разбираясь в эмоциональных тонкостях,
думают, что если мама злится, то она их не любит. Важно
проговаривать это с ребёнком, обсуждать, что одно не мешает другому,
и учить разнице между чувствами и эмоциями.

Эмоции привязаны к ситуациям и событиям, а чувства – к людям.
Например, я люблю своего ребёнка, но злюсь, что он разбил вазу.
Злость можно испытывать и когда ненавидим, и когда любим.

И именно потому, что эмоция не длится долго, с ней хорошо
работают различные техники. Мы можем потренироваться и знать, как
быть в той или иной ситуации. 
 
 

Урок третий:
Эмоции надо проживать, а не запрещать. Нельзя требовать от

ребёнка мгновенно перейти от радости к спокойствию или от слёз к
улыбке. Или принуждать ребёнка заменить интерес и восторг на
вежливое равнодушие (ну так же «воспитанно»!). Он имеет право
выражать именно то, что ощущает.

Например, малыш радостно и громко визжит в общественном месте,
потому что увидел свою бабушку. И тут родители ему говорят:
«Успокойся! Так вести себя неприлично!» Или у ребёнка в гостях
сломалась игрушка, он плачет, а взрослые стараются его отвлечь, не
позволяя прожить это горе. Они думают, что помогают, но для ребёнка



важно прожить эту эмоцию, даже если она неприятная, как грусть или
разочарование.

С подростками это работает так же. Если он получил плохую оценку
или любимая футбольная команда проиграла, дайте ему отгоревать.
Позвольте громко радоваться встрече с друзьями или желанному
подарку независимо от того, сколько людей вокруг на него смотрят.

Подумайте, сколько людей не умеют вообще выразить, что они
испытывают, или не способны (не научены) делать это безопасно для
себя и других. Задавленные, непрожитые эмоции – путь ко многим
проблемам во взрослой жизни.

Если родителей раздражает, когда ребёнок ноет, хмурится, злится,
слишком задорно смеётся или слишком громко кричит в гневе, им,
пожалуй, стоит задуматься – а что происходит в их собственной
психике? И могут ли они подать пример проживания богатого спектра
эмоций или предложить ребёнку какой-то другой выход, кроме как
немедленно замолчать? 
 
 

Урок четвертый: правило двенадцати минут. В разделе,
посвящённом конфликтному виду сепарации, я уже упоминала, что
эмоции скоротечны. Но и здесь напомнить об этом будет нелишним –
так информация быстрее усвоится. 
 
 

Острый эмоциональный момент длится не дольше 12 минут.
Потом даже самая сильная эмоция пойдёт на спад. Главное, в эти 12
минут ничего не натворить и не принимать импульсивных решений.
Учите ребёнка этому своим примером.

Даже если, например, сильно злится кто-то рядом, вы можете
обратить внимание подростка: «Не лезь сейчас к папе, видишь, он на
эмоциях, засеки 12–15 минут, он успокоится, и тогда мы с ним
поговорим». 
 
 

Урок пятый: три способа выражения эмоций: 
 
 



Для развития эмоционального интеллекта нужно научиться
выражать свои эмоции тремя способами:

1) вербально – словами через рот;
2) невербально – мимика, жесты, тон голоса;
3) действием. 

 
 

Вербально: словами через рот
Словесно выражать свои ощущения особенно важно. Это всегда

должно идти первым. Как бы вы ни были близки с подростком, вы не
можете читать его мысли на 100 % и знать за него, что он чувствует в
любой момент времени. Как в анекдоте: «Мама, я что, устал?» – «Нет,
Петенька, ты хочешь кушать!» Пожалуйста, не пытайтесь додумывать
эмоции за подростка и угадывать их. Учите его прямо говорить, что он
чувствует. Но для этого и вам самим придётся научиться прямо
говорить о своих эмоциях. Ведь ребёнок тоже не обязан понимать их
без слов. Вместо того чтобы орать: «Где ты так долго шлялся?! Я вся
извелась тебя ждать!» – можно сказать: «Я очень злюсь, что ты
нарушил нашу договорённость и не пришёл вовремя. Я испугалась за
тебя». 
 
 

Невербально: «вместо тысячи слов»
Все родители знают, что можно ничего подростку не говорить, но

та-ак на него посмотреть и так руки на груди сложить, что он
испугается. «Лучше б наорала, чем так молчать» – вот это
невербалика. Она бывает и со знаком «плюс». Можно и любовь, и
радость, и гордость, и восхищение выразить взглядом, наклоном
головы, улыбкой, позой. Важно, чтобы вербалика и невербалика
совпадали.

Например, если вы, злясь на опоздавшую дочку, говорите ей сквозь
зубы с каменным лицом: «Да я не обиделась, всё нормально» (с
нажимом так, «НОРМАЛЬНО»), она вам потом эту же фразу вернёт.
«Дочь, ты чего такая грустная из школы пришла?» – «Мам, отстань,
всё н-нормально!» 
 
 



Действием
Да, почти каждую эмоцию и чувство можно выразить действием.

Когда мы радуемся – танцевать. Когда любим – обнять и поцеловать, и
борщ вкусный приготовить, и подарок купить. Когда грустим –
слушать грустную музыку и плакать. Когда злимся – колотить диван,
или бегать, или пойти в спортзал приседать. Очень хорошо, если
эмоция будет выходить через действие, через тело, а не зажиматься
внутри.

А теперь давайте практиковаться. 
 
 

ПРАКТИКА «ПРИВЕТ, ЭМОЦИЯ»
Для каждой эмоции будут пустые строки для заполнения. Чтобы

подросток тренировался, можете превратить это в семейную игру, если
захотите: нарежьте бумажки с названиями эмоций, бросьте в вазу, а
игроки пусть отвечают на вопросы по каждой эмоции.

Как я могу выразить (имя эмоции) тремя способами:
Сказать (вербально) 

 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

Показать (невербально) 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

Сделать (действие) 
 
 

________________________________________



________________________________________
________________________________________ 

 
 

Пример: кому-то выпало удивление. Как я могу выразить
удивление?

• Сказать (вербально): «Я удивился, я удивлён» (всегда только я-
сообщение, не «удивительно» и не «ты меня удивляешь»).

• Показать (невербально): округлить глаза, поднять брови.
• Сделать (действиями): вскинуть руки, приложить руку к груди,

подёргать кого-то за руку «Смотри, смотри!», оглянуться, подпрыгнуть
на месте. 
 
 

Или вам выпала радость. 
 
 

Как я могу выразить радость тремя способами:
Сказать (вербально) 

 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

Показать (невербально) 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

Сделать (действие) 
 
 



________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

Теперь – интерес. 
 
 

Как я могу выразить интерес тремя способами:
Сказать (вербально) 

 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

Показать (невербально) 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

Сделать (действие) 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

Теперь – грусть. 
 
 

Как я могу выразить грусть тремя способами:



Сказать (вербально) 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

Показать (невербально) 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

Сделать (действие) 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

А вот гнев. 
 
 

Как я могу выразить гнев тремя способами:
Сказать (вербально) 

 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 



Показать (невербально) 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

Сделать (действие) 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

Ваш вариант для удивления. 
 
 

Как я могу выразить удивление тремя способами:
Сказать (вербально) 

 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

Показать (невербально) 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 



Сделать (действие) 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

Что вы придумаете для смущения? 
 
 

Как я могу выразить смущение тремя способами:
Сказать (вербально) 

 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

Показать (невербально) 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

Сделать (действие) 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 



Теперь страх. 
 
 

Как я могу выразить страх тремя способами:
Сказать (вербально) 

 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

Показать (невербально) 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

Сделать (действие) 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

И наконец, обида. 
 
 

Как я могу выразить обиду тремя способами:
Сказать (вербально) 

 
 

________________________________________
________________________________________



________________________________________ 
 
 

Показать (невербально) 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

Сделать (действие) 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

Это лишь основные известные всем эмоции. Но полный список
эмоций намного больше. Взгляните на этот прекрасный цветок и
пройдитесь по всем его лепесткам. Получится крутая прокачка
эмоционального интеллекта. 
 
 



 
Из этого цветка может получиться красивый плакат. Распечатайте

его, повесьте в комнате и договоритесь со всеми членами семьи, что
раз в день вы можете друг у друга спросить: «А что ты сейчас
чувствуешь?» Поправка: лучше называть эмоцию, которая была за
пару секунд до вопроса. А то если вы спросите в какой-нибудь
неподходящий момент, то ответом будет: «Раздражение, мам!»

И тут же переходим к следующей практике. Понадобится лист
формата А4 и много цветных карандашей (ручек). Если большого



листа бумаги под рукой нет, можно рисовать прямо в книге. 
 
 

ПРАКТИКА «ГДЕ ЖИВЕТ ЭМОЦИЯ»
Будет полезно для детей и взрослых. Рисуем силуэт человека: только

контур, без подробностей, без одежды – но большой, на весь лист.
Такой, как на иллюстрации на следующей странице.

Попросите подростка прислушаться к себе: где именно он чувствует
ту или иную эмоцию. Потом пусть подумает, какого она цвета. Возьмёт
подходящий карандаш и нарисует её внутри силуэта. Не надо
подсказывать! Вообще не мешайте! Задание звучит так:

«А теперь возьмём карандаш самого злого цвета и нарисуем злость
там, где мы её чувствуем».

Или:
«А теперь возьмём карандаш самого страшного цвета и нарисуем

страх там, где он чувствуется».
Подросток может сказать: «У меня нет её нигде» – и это тоже

подходящий ответ. Здесь вообще нет неправильных ответов. 
 
 



 
Эти две практики можно применять для любой эмоции практически

в любом возрасте. Начните с этих эмоций и нарисуйте их на контуре
человека: радость, страх, гнев, удивление, интерес, отвращение, обида,
грусть, смущение. Сделайте это сами и предложите своим детям. 
 
 

А ТАК ЛУЧШЕ НЕ ДЕЛАТЬ И НЕ ГОВОРИТЬ
Если хотите, чтобы ребёнку было проще общаться с вами и дружить

с собственными эмоциями, запомните фразы, которыми не стоит
разбрасываться в общении. Я понимаю, что многие из них уже
вылетают на автомате. Так вот, разряжаем этот автомат, он вам не
нужен!

Как не надо: «Не выдумывай, это совсем не больно, мелочи»,
«Подумаешь, а в Африке дети вообще с голоду умирают». Так мы
обесцениваем чужие эмоции. Когда у подростка в компьютерной игре
что-то не получилось, нам хочется сказать, что это не самое страшное
в жизни. Но для него это действительно повод для печали. Если



подросток не научится проживать боль от проигрыша, как он
справится потом с чем-то большим?

Как не надо: «Прекрати! Не могу больше слышать твой рёв». Не
нужно запрещать выражение эмоций ни в коем случае. Слёзы –
абсолютно естественный вариант завершения цикла стресса. Уж
лучше подросток получит разрядку и расслабление через плач, чем
какими-то менее полезными способами.

Как не надо: «Как не стыдно! Все на тебя смотрят!» Эмоции –
это не стыдно. Не навешивайте лишний стыд на подростка. Стыд – это
трансляция ему: «Ты плохой!» Подростки с такой установкой могут
уйти в стратегию капитуляции: «Ах, я плохой? Ах, ты стыдишься
меня? Ну и ладно! Тогда реально буду плохим и всем вам покажу!»

Как не надо: «Хватит дурачиться! Сколько можно баловаться!»
Когда ещё дурачиться, если не в детстве и подростковом возрасте?
Если вовремя не надурачиться как следует, то потом это желание
«побыть клоуном» будет вылезать во взрослом возрасте в самых
странных формах.

Как не надо: «А мне, думаешь, легко?! Я и так с тобой уже
намучилась». Не упрекайте подростка соревнованием «кому хуже,
кому тяжелее». Приз вам за победу в этом конкурсе не дадут, а вот
контакт с подростком потеряется.

Как не надо: «А я же говорила…» – понимаю, очень сложно
воздержаться от этой фразы, когда правда говорила. Но, кроме
раздражения, она никаких эмоций не вызовет. Вряд ли подросток
подумает в этот момент: «Действительно, какая у меня мудрая мама!
Она же говорила!» Скорее он подумает: «Как же она меня достала
своими нравоучениями!»

Как не надо: «Что, здесь кому-то очень весело?» Это
эмоциональное заражение. Если маме грустно – всем должно быть так
же? Не делайте подростка заложником своих эмоций.

Как не надо: «Нет, я не плачу, просто соринка в глаз попала».
Скрывать от подростка свои эмоции, усталость, грусть и всегда быть
сильным, успешным, всемогущим родителем – хороший вариант, если
вы хотите вырастить эмоционального инвалида.

Как не надо: Не говорите бессмысленные и красивые фразы типа
«Всё, что нас не убивает, делает нас сильнее». Это миф. В жизни



бывает, что то, что нас не убивает, делает нас слабее, выматывает наши
силы.

Иногда лучший вариант с подростками – ничего не говорить. Они
сами всё понимают. И то, что «вы же говорили», и что не стоит этот
проигрыш в игре таких слёз… Всё понимают. Но справиться со
своими эмоциями пока не могут в силу незрелости. Так будьте же вы,
взрослые, примером эмоциональной устойчивости.

Можно просто быть рядом, и это будет важнее любых слов.
Или признаться: «Я не знаю, что нужно сказать, я не знаю, что ты
хочешь услышать, но я могу побыть с тобой здесь и поддержать
тебя».

Что можно сделать в любой эмоциональной ситуации:
1. Признать право подростка на эмоции. «Да, грустить – это

нормально». Или, если ребёнок подходит к вам и говорит, что ему
скучно, ответить: «Да, скучать – это нормально». И злиться иногда
тоже нормально.

2. Отразить эмоции подростка, побыть зеркалом: «Я вижу, что тебе
действительно тяжело», «Я вижу, что ты действительно напуган».

3. Выслушать, не перебивая. «Как будешь готов, расскажи мне. Я
готова слушать».

4. Постараться присоединиться. Конечно, не рыдать вместе со своим
подростком, у которого драма из-за перепалки с другом, а просто
сказать: «Я здесь, с тобой. Я не против тебя, твоих эмоций. Я на твоей
стороне. Если тебе действительно грустно, страшно, обидно, я с
тобой». Эти слова очень важны. 
 
 

Никто не идеален. Я тоже когда-то в порыве гнева затыкала детей:
«Хватит ныть!» Тут главное – вовремя остановиться. И начать растить
других людей – открытых, счастливых, любящих себя. Я верю, что у
нас с вами это получится.

Также вы с подростком (вместе или по отдельности – как удобнее)
можете заполнить «Дневник эмоций». Шаблон вы найдёте в конце
книги.



Гаджеты

Вот тут точно можно свысока сказать: «В наше время такого не
было!» И действительно, с планшетами, смартфонами, онлайн-играми,
соцсетями и гаджетами у родителей связано много страхов, тревог,
мифов и опасений. Нам непонятно, почему у подростков почти вся
жизнь там. А то, что непонятно, вызывает гнев, хочется сразу это
демонизировать: «Всё зло от ваших гаджетов!»

Да, сами родители срываются, критикуют, ссорятся и с подростком,
и между собой, не выдерживают последовательности, то запрещают, то
разрешают, ребёнок уходит в виртуальную реальность, но кто во всём
этом виноват? Ну конечно, гаджеты!

Эх, если бы всё было так просто: выбросил из дома это «зло» – и
проблемы исчезли. Но без гаджетов сейчас нельзя: это часть
современной жизни, они дают много хорошего. Они всего лишь
инструмент, как нож. Ножом вы можете и хлеб нарезать, чтобы
накормить нуждающихся, и человека убить. Инструмент один и тот же
– различаются варианты использования. С гаджетами так же: можно
там зависать, сливать деньги в онлайн-казино, смотреть тупые ролики,
пропуская реальную жизнь. А можно читать электронные книги,
общаться с людьми со всего мира, смотреть кино и учиться.

Ищите в гаджетах что-то общее для себя и ребёнка. То, что вы
сможете смотреть, слушать, читать вместе. Может быть, подросток
научит вас играть в «Майнкрафт» или смотреть «Тик-Ток». Вы тоже
покажете ему, что реально крутое и интересное есть в интернете,
найдёте классные видео, упражнения, игры под любой запрос.

Больше всего, пожалуй, родители боятся, что гаджеты заменят детям
реальный мир. Но, когда этот мир комфортный, интересный, добрый и
принимающий, подросток вряд ли забьёт на него полностью.

В любом случае помните: семейные традиции и правила – хорошая
профилактика зависимости от гаджетов.

В вашей семье обязательно должны быть правила касаемо гаджетов,
иначе в этой области наступит хаос. Я сейчас предложу правила,
которые есть у нас, но это не значит, что и ваши должны быть именно
такими. Вы сами знаете, как для вашей семьи будет лучше, просто



обсудите это совместно, регламентируйте, чтобы всем было понятно,
чего ожидать.

Правила придумывайте вместе со своими подростками. Не в
приказном тоне: «Я сказала, чтобы ты по выходным не сидел в
телефоне!» – а по схеме, которую мы уже разобрали в главе «Введение
семейных правил».

Также правила должны быть одинаковы для всех членов семьи. Если
вы целый день в телефоне, то требовать от ребёнка, чтобы он брал
смартфон на полчаса один раз в неделю, несправедливо. А мы помним,
что справедливость в отношениях с подростками – наше всё.

Обязательно посмотрите экранное время друг друга, это реально
отрезвляет. «Ого, у меня экранное время восемь часов», – даже
родитель может удивиться. Такая функция есть в любом телефоне.
Иногда подростки совершенно не ожидают увидеть, сколько времени
проводят в телефоне, и сами начинают его контролировать. 
 

Правила нашей семьи относительно гаджетов:
1. Время для гаджетов чётко определяем в расписании дня, чтобы

оно было одним и тем же. Тогда ребёнок не «трясётся» над гаджетами
– дадут, не дадут, на сколько дадут, когда заберут, не выпрашивает их
целый день, а относится спокойно. У нас в семье это время после
садика-школы или в выходные после обеда.

2. Ни в коем случае не вырываем телефон из рук! Ни в каком
возрасте. Это нарушает личное пространство ребенка.
Предупреждайте заранее: «Через 15 минут пойдем ужинать и нужно
будет убрать телефон». При этом убедитесь, что подросток вас
услышал. Также напомните за 10 и за 5 минут. Подводите к этому,
договаривайтесь, но не забирайте силой – это портит отношения.

3. Вводим договорённость: если ребёнок без напоминания вовремя
выключает гаджеты, то он получает 15 минут дополнительного
экранного времени или ещё какой-то ценный для него бонус. Это будет
стимулировать ребёнка самому следовать правилам.

4. Не нужно успокаивать ребёнка гаджетом или мультиками, если он
не в настроении.

5. Никаких гаджетов за едой. Телевизор – это тоже гаджет. За едой
мы общаемся, вспоминаем радости дня, но только не сидим в
телефоне. Это правило действует для всех членов семьи.



6. Никаких гаджетов в машине. Это моё глубокое убеждение.
Машина – идеальное место, чтобы налаживать доверительные
отношения. Слушать радио, аудиокнигу, музыку, которая нравится,
узнавать подростковых исполнителей, играть в слова, болтать. Дети не
бунтуют против этого правила. На них произвёл впечатление один
случай, когда они с друзьями поехали в развлекательный центр. Один
из мальчиков всю дорогу сидел в своем телефоне, и как следствие – его
укачало и вырвало. Такое действительно бывает, когда долго смотришь
в телефон во время движения. Наших детей это впечатлило, и теперь
сидеть в гаджетах в машине им самим не хочется.

7. Час после пробуждения и час перед сном – никаких гаджетов. У
нас в семье получается соблюдать это правило, потому что так
складываются обстоятельства. После пробуждения пока умоешься,
оденешься и позавтракаешь, вот час и прошёл. А перед сном час
уходит на то, чтобы принять душ и почитать книгу. Также мы вместе с
детьми читали книгу про важность здорового сна, и там упоминалось,
что любые гаджеты за два часа до сна мешают заснуть.

8. В воскресенье – семейный день без гаджетов. Я сама обычно в
субботу и воскресенье не выхожу ни в какие соцсети. Также стараюсь
донести до детей, что воскресенье – классный интересный семейный
день, мы что-то придумываем вместе, но не сидим в гаджетах.

9. Делаем реальную жизнь ребёнка настолько интересной и яркой,
что у него не будет желания и возможности сбегать в виртуальную.
Часто в виртуале дети зависают из-за того, что в реале их ругают,
критикуют, родители ссорятся, постоянно страшно и тревожно. Когда в
семье любовь, принятие, комфортная обстановка, совместные
традиции и увлечения, вероятность зависимости от гаджетов ниже.

10. Также два уточнения:
• не запрещайте ребенку соцсети. Заведёт тайком от вас, будет

только хуже. Лучше научите безопасно ими пользоваться;
• если ребенок фанатеет от компьютерных игр – отдайте его на

занятия программированием, есть секции, принимающие даже с пяти
лет. Там он поймет, как всё это устроено, и будет испытывать меньше
иллюзий насчёт виртуальной реальности. 
 

Вы можете составить свои правила. Если на сегодняшний день у вас
тема гаджетов никак не регламентирована, то даже одно правило



поможет изменить ситуацию. 
 

Правила нашей семьи относительно гаджетов
1. __________________________
2. __________________________
3. __________________________
4. __________________________
5. __________________________



Грубость и хамство

Покажите мне подростка, который ни разу не нахамил родителям.
Такое вряд ли возможно. Грубость и хамство встречаются даже у
самых правильных и послушных детей. Главное – помнить, что в
грубых словах и обидных репликах подростка зачастую нет правды и
неприязни к вам. Дело не в вас, а в нём. Чаще всего такие выступления
– просто эмоциональная несдержанность и незрелость.

Это не значит, что вы должны радоваться и говорить: «Всё идет как
по маслу! Ты у меня такой эмоционально несдержанный, как Вика в
книге писала!» Нет, хамство не должно вам нравиться. Просто нужно
понимать, что в этот момент подросток проживает определённый опыт,
который не всегда имеет отношение лично к вам.

Ваша реакция на всё услышанное может быть спокойной и очень
простой: «Не надо со мной так разговаривать». Можете выйти из
комнаты в этот момент. Можете вспомнить фразу: «Мне сейчас не
нравится тон, каким мы разговариваем, он какой-то неадекватный.
Давай разойдёмся, успокоимся и продолжим потом».

Не ведитесь на провокации. Подростки сами потом жалеют о
сделанном.

Если вы будете вступать в споры, эмоционировать, такое поведение
будет только укрепляться. В итоге подросток поймёт: «Как привлечь
внимание? Да похамить немного – и тут же вся семья соберётся, ещё и
бабушке позвонят».

Повторите чётко: «Нет, со мной так нельзя. Поговорим, когда все
успокоимся».



Лень, отсутствие мотивации

Родители часто жалуются, что подростку всё лень. Помните, лень –
это не проблема, а симптом. Проблема же в том, что приводит к лени.

Часто это избегание неприятного. Например, уборка в своей
комнате. Ну какому подростку приятно убирать? Покажите мне
психически здорового ребёнка, который хотел бы мыть полы,
складывать вещи, вытирать пыль. У детей слишком интересная жизнь,
чтоб их интересовала какая-то там уборка.

Также подросткам часто лень делать уроки. Вспомните себя: когда
вы в последний раз пробовали учиться? Вам не было лень? Да я
гарантирую, многим будет лень даже сделать упражнения из этой
книги.

Я постоянно учусь, у меня огромный объём домашней работы – и
мне, если честно, порой искренне лень её делать. Да, я избегаю
сложностей, стрессов, всего утомительного и непонятного, почти все
мы так устроены. 
 

Найти причину лени можно по схеме:
1. Примите чувства подростка: «Я понимаю, что тебе лень».
2. Разделите чувства: «Да, мне тоже иногда бывает лень».
Найдите в вашем жизненном опыте похожий пример, иначе будете

выглядеть святошей, который только и повторяет: «В наше время
такого не было, я обожала убирать и делать уроки!»

3. Поделитесь опытом: «Обычно, когда мне лень, мне помогает…»
Тут перечислите что-то своё – пойти прогуляться, разделить задачу на
небольшие части, сделать перерыв. Как вы к своему возрасту
научились бороться с ленью? Наверняка у вас есть какие-то лайфхаки.

4. Узнайте мнение подростка. Это волшебный вопрос: «А что тебе
обычно помогает справиться с ленью?» Вы удивитесь, но подростки в
основном знают ответ.

5. Обсудите альтернативные варианты. Если совсем нет никаких
идей, то «Схема решения проблем» вам в помощь. «Давай
придумывать варианты, как это можно сделать с меньшими потерями
для семьи, бюджета, тебя лично». Или можно придумать, как этого не
делать. Допустим, сыну лень убирать в комнате, и вы можете сказать:



«Я заметила, что тебе лень поддерживать чистоту. Это нормально,
любителей уборки не так много, но и жить в грязи как-то не очень.
Смотри, у тебя есть карманные расходы, давай скидываться, пусть раз
в неделю приходит уборщица. Или предложи свои варианты». 
 

КАК МОТИВИРОВАТЬ ПОДРОСТКА УЧИТЬСЯ
Снижение мотивации у подростка – вариант нормы. Сейчас

объясню, как это работает.
Самую сильную мотивацию мы всегда чувствуем в начале действия,

когда ещё сохраняется стартовый запал, и в самом конце, когда
результат уже не за горами, буквально вот-вот, мы его почти видим. В
середине пути – когда первый запал пропал, а финишная черта ещё не
виднеется – мотивация, как правило, снижается (см. график).

Если применить эту схему к жизни школьника, то мы понимаем, что
самая сильная мотивация учиться у наших детей – в 1–2-х классах и
перед выпускными экзаменами. 
 

 
То, что в средней школе мотивация может снижаться, – это

нормально. Более того, и в течение каждого учебного года она



меняется. После длинных каникул, в начале года мотивация самая
высокая. Перед летом школьники чувствуют новый подъём, ведь
выставляются годовые оценки и надо собраться с мыслями. Родителям
важно понимать, как меняется мотивация в течение года, чтобы знать,
в какой период школьникам-подросткам нужна максимальная
поддержка. 
 
 

Чтобы поддерживать мотивацию ребёнка, следуйте правилам:
• Не лезьте!
Дома обходитесь без фраз: «Тебе помочь?» и «Давай сделаем

уроки». Никаких «сделаем»! Только «сделаешь»! Разве вы предлагаете
ребёнку помощь, когда он увлечённо рисует или играет в мяч? Нет!
Потому что вы знаете: он прекрасно справляется без вас. Если вы
уверены, что и с уроками он справится самостоятельно, эта
внутренняя уверенность передастся и вашему ребёнку.

• Не критикуйте.
Любая критика снижает мотивацию. Если ситуация того требует,

критикуйте по схеме 5/1: пять раз похвалили, один – покритиковали,
используйте метод сэндвича, который мы уже обсуждали. Но и
перехваливать не стоит. Если вы 13 раз похвалили и только раз
покритиковали, мотивация будет снижаться.

• Никогда не платите за учёбу, оценки и любые образовательные
достижения.

Финансовое поощрение в вопросах учёбы только убивает
мотивацию. Получается, что подросток учится не ради знаний, а ради
денег. Это очень плохая схема, она обесценивает то, зачем вся эта
учёба вообще нужна.

• Учите упрощать.
По возможности упрощайте ему все задачи и учите его самого

упрощать даже сложные дела. Например, если выполнение домашнего
задания кажется чем-то сложным или неподъёмным, предложите ему
расписать это дело по шагам: что ему нужно сделать, в какой
последовательности, буквально по пять минут. Слона надо есть по
кусочкам!

• Не запрещайте завидовать другим, не ругайте за чувство зависти.



Если подросток кому-то завидует в духе «А я тоже так хочу!»,
уточняйте:

«Как – так?»
«Чего именно хочешь?»
«Как хочешь?»
«Как хочешь к этому прийти?»
«Что из этого можно уже сейчас?»
Порой из конструктивной зависти вырастает прекрасная мотивация,

рождаются цели и стремления. 
 
 

Кстати, нежелание учиться может исходить от того, что
подросток не видит смысла в этом действии. Проверьте. Пусть он
сам ответит, зачем ему учиться. Что конкретно он от этого
получит? Не думайте за него! Пусть он сам сначала придумает
варианты и запишет их.

Чтобы подбодрить его во время беседы, сядьте рядом и запишите
собственные ответы: зачем вам учиться? Зачем вы ходите на
тренинги, вебинары, получаете образование? Что вы конкретно от
этого получаете?

Зачем вам учиться? 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

Зачем вы ходите на вебинары, тренинги, получаете образование? 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 



Что вы конкретно от этого получаете? 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

Обменяйтесь списками и обсудите ответы друг друга. 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

ПРАКТИКА ПОСТАНОВКИ ЦЕЛЕЙ
Мир ребёнка не может ограничиваться только учёбой. «Подросток

ничего не хочет» на родительском языке обычно означает: «Он не
хочет то, что Я считаю правильным для него».

Я предложу одну полезную практику, и вы увидите, что на самом
деле всё не так трагично. Возможно, мотивация исчезла только в
учёбе, но прекрасно сохраняется в других сферах.

Предложите подростку составить 100 целей на год – по 10 пунктов
из 10 разных сфер:

1. Здоровье.
2. Дружба.
3. Семья.
4. Учёба.
5. Хобби, увлечения.
6. Досуг, развлечения.
7. Путешествия.
8. Внешность, одежда, красота.
9. Душевное состояние, эмоции.
10. Отдых. 

 
 



Если десять целей для каждой сферы сразу поставить сложно,
начните с одной. У вас получится всего десять пунктов. Постепенно
увеличивайте их количество в каждой сфере, раскачивайте свою
«мечталку» и «мечталку» подростка.

Сделайте это задание вместе с подростком. У вас получится свой
список, у него – свой. Обязательно вместе обсудите получившиеся
цели. Будет здорово, если для этого задания у него будет отдельный
блокнот.

Классно обсуждать с подростком его желания перед сном, когда вы
расслаблены, никуда не спешите, не обсуждаете учёбу и другие задачи.
Вы можете ввести такую традицию: перед сном каждый член семьи
делится одним своим желанием. Вы с ребёнком называете их и
записываете в специальный блокнот. Это будет добавлять мотивации. 
 
 

КРИЗИС МОТИВАЦИИ. КАК ЕЁ ВОССТАНОВИТЬ
Если вы замечаете, что у вашего ребёнка долгое время нет

мотивации, возможно, дело совсем не в учёбе. Проверьте, не находится
ли он в состоянии длительного стресса? Вам в помощь – чек-лист для
такого анализа: 
 
 

1. Как у подростка складываются отношения с одноклассниками?
________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

2. Есть ли друзья в классе?
________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

3. Какие отношения с учителем?
________________________________________
________________________________________



________________________________________ 
 
 

4. Как вы оцениваете свои отношения с ребёнком?
________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

5. Какие у вас сейчас отношения с мужем?
________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

6. Был ли у вашей семьи переезд в последние три месяца?
________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

7. Менял ли ребенок класс или школу за последние полгода?
________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

8. Возможно у него родился брат или сестра за последние полгода?
____ 

 
 

9. Столкнулась ли ваша семья со смертью близких за последний год?
________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 



10. Страдает ли ребёнок от чувства неразделённой любви?
________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

11. Ругается ли ребёнок с родителями постоянно?
________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

12. Замечаете ли вы, что он находится в плохом эмоциональном
состоянии?

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

Если хотя бы один из этих пунктов относится к вашему ребёнку,
отложите на время вопросы, связанные с учёбой. Сначала необходимо
устранить причину стресса, помочь ребёнку справиться с проблемой, а
уже потом углубляться в вопросы мотивации и обучения.

Вот что поможет в этой ситуации. 
 
 

1. Создайте предсказуемую среду.
У школьника должно быть отдельное рабочее место: рабочий стол,

свой стул, определённое место для пенала, тетрадей, учебников.
Вместо хаоса – упорядоченность, чтобы всё необходимое лежало под
рукой и не требовало времени и нервов на поиски. Будет очень полезно
подарить подростку ежедневник, научить заполнять его и вести. 
 
 

2. Отследите, какие установки вы передаёте подростку.
Что постоянно из ваших уст слышат ваши дети? Если это фразы

вроде: «Везде нужен блат», «Ну конечно, ему легко, у него родители



богатые», «Да она вообще себе на „мерс“ на***ала» и прочее, не
удивляйтесь, что желание подростка учиться будет равно нулю. Вы
своими руками создали для него вселенную, где лучшее достаётся по
блату, детям богатых родителей, через постель и т. д.

Если вы слышите в речи ребёнка подобные ограничивающие
убеждения, оспорьте их по схеме из памятки. Памятку вы можете
найти в разделе про родительские установки.

Если ребёнок не верит в себя, долго не начинает какое-то дело,
говорит, что у него всё равно не получится, задайте ему вопрос:
«Почему это невозможно?», а ответы запишите. Это и есть убеждения,
которые и надо оспорить.

После этого попросите ребёнка продолжить фразу: «Это на сто
процентов возможно, потому что…»

Чтобы минимизировать количество ограничивающих убеждений,
следите за своей речью и всячески вкладывайте детям установки:
«Возможно всё», «Ты можешь», «У тебя получится» и т. д. 
 
 

3. «Надо» и «хочу».

Если делать только то, что надо, потом не будет сил даже на то,
что хочешь.

Если подросток ничего не хочет, может, у него слишком много
«надо»?

Заполните с ребёнком таблицу «Надо и хочу». Пусть он запишет,
какие дела он делает, потому что надо, а какие – потому что хочет. 
 
 



 
Оцените процентное соотношение, которое получилось после

заполнения таблицы. Для здоровой мотивации «хочу» должно
составлять 80 %, а «надо» – 20 %.

Если внутри подростка бунт – «ничего не хочу, не буду», скорее
всего, ему приходится делать слишком много того, что «надо», и
слишком мало того, что «хочется». Предложите ребёнку сначала
доделать важные задачи, а потом обязательно – какую-то приятность
из раздела «хочу». И уже со светлой головой решать другие задачи.

Если у подростка сейчас 100 % дел приходится на категорию
«надо», придумайте с ним вместе, как сначала сместить до 20 % в
сторону «хочу», потом – до 50 % и более. Двигайтесь потихоньку, без
резких шагов.

Вместо того чтобы заставлять подростка делать то, что надо – уроки,
уборку и прочее, – спросите его: «Как ты обычно наполняешься
силами, чтобы сделать это?», «Что тебе обычно помогает?». Дети



часто знают ответ на этот вопрос, а если не знают, посоветуйте
методы, которые помогают вам.

Настраивайте ребёнка на то, что дела-«надо» в будущем можно
делегировать. Если не любите убирать, будет эффективнее не
заставлять себя это делать сквозь слёзы и страдания, а придумать, как
можно заработать тем, что любишь, на то, чтобы нелюбимые дела
делали другие. 
 
 

4. Сделайте упор на сильные стороны подростка.
У каждого из нас есть сильные и слабые стороны. Развивать нужно

именно сильные! Если всё время тратить на то, чтобы подтягивать
слабые стороны, то на развитие сильных времени и сил просто не
останется. Так можно легко зарыть таланты ребёнка ради средней
успеваемости. К сожалению, посредственных людей в жизни очень
много – это как раз те, кому не позволили раскрыть свой потенциал,
свои сильные стороны.

Когда упор делается на сильные стороны, мир получает
талантливого, свободного и успешного человека.

Например, по математике у подростка «3» (предмет не нравится), а
по литературе – «4», почти «5» (предмет нравится). Родители,
переживая за тройки, нанимают репетитора по математике, тратят на
это время подростка, свои деньги и общие нервы. В итоге, чтобы
заниматься любимой литературой, у подростка остаётся меньше
времени. Да, по математике он подтянется немного, но вряд ли станет
выдающимся, ведь этот предмет ему не нравится. А вот если бы он
развивал литературу, занимался дополнительно по этому предмету,
который ему нравится, то мог бы стать по-настоящему успешным.

Попробуйте разрешить школьнику делать задание по ненавистным
предметам на «3», по терпимым – на «4», но по любимым – на «5».
После того как ребёнок получает классный результат по некоторым
предметам, он окрыляется и подтягивается по остальным. Попадает в
зону успеха, получает этот успешный опыт, и дальше ему понятнее,
как распространить его на остальные сферы. 
 
 



5. Создайте с ребёнком ритуалы, которые будут настраивать его
на учёбу.

Ритуал – это краткая последовательность пошаговых действий,
которая создаёт определённый настрой, состояние разума или
расположение духа, чтобы выполнить определённую задачу.

Для создания мотивирующих ритуалов используйте все пять
органов чувств:

• обоняние – определённый аромат, который настраивает на рабочий
лад, например, запах кофе, какао, цитрусовых, приятный ароматизатор
на рабочем столе, свеча с ярким ароматом и тому подобное;

• осязание – это прикосновения и любые другие тактильные
ощущения. Например, перед занятиями устроить 20 секунд объятий с
родителями или надеть приятную на ощупь одежду, помять в руках
пластилин;

• зрение – то, что будет визуально настраивать на новые свершения.
Это может быть любимое фото на рабочем столе, плакаты с
мотивирующими фразами, любимыми героями;

• вкус – даже определённый вкус может ассоциироваться с успехом
и вдохновлять, для кого-то это вкус кофе, а для кого-то – зелёного
хрустящего яблока. Придумайте свой;

• слух – 20–30 минут прослушивания музыки повышают мотивацию
на 20 %! Пусть у ребёнка будет мотивирующий плейлист с его
любимыми песнями. 
 
 

Подросток может сам выбрать те ритуалы, которые ему будет легко
осуществлять. Например, перед тем как садиться за уроки, можно
зажигать свечу с приятным ароматом, 20 секунд обниматься с мамой
или выполнять домашнее задание только в определённой одежде.
Также хорошо настраивают на работу плакат с мотивирующей фразой
на рабочем столе или любимая песня.

6. Научите ребенка простым шагам, чтобы начать действовать.
Перед началом важного дела мозг везде ищет подвох и испытывает

стресс. Выделяет самую сложную, непонятную часть задачи и
непроизвольно пытается отложить начало действия как можно дальше.
Нужно облегчить мозгу восприятие этого дела. Для этого выпишите
три самых простых шага, которые уже можно предпринять. Например,



«сделать уроки» звучит сложно. Теперь распишем на простые шаги:
открыть портфель, достать дневник и учебник, посмотреть задание.
Уже не так сложно, правда? 
 
 

7. Упражнение «Пять минут».
Предложите подростку отнестись к сложной для него задаче как к

эксперименту: а сколько я успею сделать за пять минут? Нет цели
выполнить всю работу, заниматься делом требуется всего пять минут!
Здесь не нужно заранее программировать себя на что-то большее –
только пять минут! Как правило, этого хватает, чтобы преодолеть
инерцию и втянуться в работу.

Выполнять задачу нужно с перерывами. Намеренно прерывать
начатое дело и возобновлять его через короткие промежутки времени
(3–5 минут). Важно: в перерывах нельзя делать ничего другого. Надо
делать «ничего». 
 
 

8. Тренируем у подростка зону мозга, ответственную за переход
от желания к действию.

• Предлагайте подростку занятия на мелкую моторику. Вязание,
плетение бисером, лепка из пластилина отлично подойдут;

• устройте с ним вместе, а лучше предложите ему самому сделать
расхламление его рабочего стола. Переберите все ящики, журналы,
рисунки, канцелярию. Соберите ненужные вещи, которыми подросток
уже не пользуется, и вместе определите, куда вы их отдадите.
Например, найдите в своем городе пункты для приёма вещей на
благотворительность;

• научите подростка благодарить себя. Для этого здорово подойдёт
упражнение с зеркалом. Нужно посмотреть в глаза своему отражению
и обратиться к себе в третьем лице: «Дорогая моя! Я помню, как ты
сделала для меня столько хорошего. Ты заботилась обо мне, проявила
смелость, это помогло мне продвинуться к своим целям. Прости, если
иногда нагружаю тебя задачами, я постараюсь быть более бережной к
тебе. Я понимаю, что тебе тяжело. Но вместе мы справимся. Я тебя
очень люблю и от всего сердца благодарю». 
 



 
Ребёнок может сказать то же самое своими словами, главное, делать

это искренне и от души. При случае подайте ему пример, как можно
говорить с собой как с самым близким и важным человеком.

Допустим, у вас на носу дедлайн, ничего не готово, надо
постараться расслабиться и настроиться на беседу с самим собой.
Обратитесь к себе с теплотой, любовью и заботой: «Что такое, моя
хорошая?» или «Что такое, мой хороший?», «Ты просто устал или
вообще ничего подобного делать не хочешь?».

Это требует огромной чуткости к себе – никакого насилия, только
любовь. В таком отношении – корень здоровой мотивации. Прививайте
этот навык своим подросткам с раннего детства. 
 
 

9. Определите тип мотивации своего ребёнка.
В этом вам поможет теория Гретхен Рубин – американской

писательницы, автора бестселлеров на тему счастья и личностного
роста.

Есть четыре типа мотивации. У каждого из них – свои плюсы и
минусы. Зная эти особенности, вы будете понимать наилучшую
стратегию мотивации для своего ребёнка. Ведь вместо того чтобы
бороться с природой, лучше создать комфортные условия для
развития.

Обязательный подросток – тот, кто всё делает правильно и
старается соответствовать внутренним и внешним ожиданиям. У таких
людей развито чувство гиперответственности, они берут на себя
слишком много – и то, что нужно им, и то, что нужно другим, и даже
то, что никому не нужно! В итоге быстро выгорают и не хотят больше
ничего. Например, вы решили на каждое родительское собрание печь
печенье, хотя этого от вас никто не ждёт и в этом нет вообще никакой
необходимости. Но из-за печенья вы теперь не успеваете делать свои
важные дела. Подросткам с таким типом мотивации сложно
расставлять приоритеты. Поэтому лучше заранее предупреждать их о
переменах и новых задачах. Также им нужно чётко указывать, какая
задача приоритетнее, ведь им всё кажется очень важным.

Подросток-скептик – тот, кто всё время задает вопросы. Прежде
чем начать что-то делать, им важно изучить все данные и понять, зачем



это нужно. Для них в приоритете логика, обоснование. Такие люди
склонны к перфекционизму. Для мотивации этого типа иногда
помогают дедлайны. Обоснуйте подростку, почему важна именно эта
задача и почему важно выполнить её именно сейчас. Больше всего для
таких людей имеет значение внутренняя мотивация.

Подросток-должник – тот, кто делает что-то, если от него этого
ждут другие. То есть важнее внешние обязательства, а вот обещания,
данные самому себе, можно и не выполнять. Люди с таким типом
мотивации – самые лучшие друзья, родители, супруги, одноклассники.
Им сложно говорить «нет» другим, но себе они постоянно отказывают.
Например, им проще сидеть на диете или готовиться к экзаменам, если
они договорились с подругой ходить вместе в спортзал или на
подготовку. В школе они не захотят бегать самостоятельно, а вот если
рядом тренер и он ставит такую задачу, тогда им легче.

Подросток-бунтарь – делает то, что хочет, если его никто не
заставляет, в том числе он сам. «Я иду в спортзал не потому что
обязана, не потому что обещала тренеру или кому-то ещё, а потому что
я здоровая молодая девушка, которая обожает спорт». Например, такие
подростки могут захотеть убрать дом, но, как только кто-то попросил
их об этом или даже потребовал, желание сразу пропадает. Правила и
рутина не для них! Они должны знать подход к себе и сами иметь
возможность выбора. 
 
 

10. Определите причины прокрастинации и постарайтесь
устранить их.

Страх ошибки и неидеального результата – одна из причин, почему
сложно начать действовать, а дела откладываются всё дальше и
дальше.

Если подросток боится ошибиться, научите его любить ошибки!
Ошибаться – круто! Начните хвалить за ошибки и себя, и детей.
Например, ребёнок допустил ошибку на уроке, но он может сам её
исправить и договориться с учителем не снижать за это балл. Научите
ребёнка не бояться таких ситуаций.

Также прокрастинация начинается там, где нет свободы выбора.
Свобода может проявляться и в том, что подросток сам решает:
я займусь сейчас не этим, а чем-то другим. Если ваши дети



откладывают всё на потом, возможно, у их задач стоят слишком
жёсткие рамки и сроки.

Давайте детям выбор! Например, ребёнку нужно сделать уроки, а он
не хочет. Предложите ему выбор: сделать, но не сейчас. Сделать, но
начать с другого предмета. А можно не сделать, но получить двойку –
и это тоже будет выбор!

Предлагаю упражнение, чтобы как можно нагляднее объяснить
ребёнку, какой выбор он может совершать в абсолютно любом деле и
как много у него вариантов. Такая практика помогает почувствовать ту
самую свободу. 
 
 

УПРАЖНЕНИЕ «КАК СДЕЛАТЬ ПО-ДРУГОМУ»
Задайте своему подростку вопрос: «Что ещё ты можешь сделать по-

другому?»
«А что ещё?»
«А что ещё?»
«А что ещё?»
«А что ещё?»
Задавайте этот вопрос не меньше четырёх раз!
Пример: «Я не хочу делать уроки».
= 

 
 

Давайте выбор! Так вы научите подростка смягчать жёсткие рамки,
и мотивация будет выше.

Прокрастинация даёт возможность задуматься: есть ли запасные
варианты? Что ещё я могу сделать? Навык видеть эти запасные
варианты пригодится ребёнку в реальной жизни. 
 
 

11. Дневник успеха.
Заведите для подростка дневник успеха – красивый блокнот, в

который каждый день вы будете вместе с ним записывать его
маленькие достижения. Пусть он сам называет то, что считает своим
достижением. Если сначала это будет даваться трудно, помогите ему,
предлагая варианты.



Научите подростка радоваться своим успехам каждый день, а
не только когда он выиграет Олимпиаду, сдаст ЕГЭ или получит
медаль. Психика даёт нам энергию для радости. Нужно уметь
радоваться даже небольшим результатам и достижениям, иначе не
будет энергии.

Шаблон «Дневника успеха и благодарности» вы найдёте в конце
книги. Заполните его самостоятельно и предложите подростку сделать
то же самое. 
 
 

12. Не забывайте про отдых!
Для того чтобы полноценно отдохнуть и справиться со всеми

эмоциями за день, ребёнок должен быть в кровати в 21:00, даже если
уснёт в 22:00. Поэтому, когда учите детей планировать дела в
ежедневнике, посоветуйте сначала ставить в план отдых, а потом – всё
остальное. Во взрослой жизни это очень им поможет.

И последнее, важное! Если вы уже в течение долгого времени
замечаете, что у подростка нет мотивации несмотря ни на что, что он в
апатии – идите к врачу. Редко, но всё же случается гормональный сбой,
который влияет на настроение, уровень энергии и желание что-либо
делать. Вам поможет консультация эндокринолога, невролога или
психотерапевта. 
 
 

13. Положительное закрепление.
Если подросток уже давно находится в ситуации неудачи, то

рекомендации выше начнут работать не сразу. Он потерял веру в себя и
школу воспринимает уже как что-то враждебное. Он изнурён
нагрузкой в школе и стрессом от скандалов дома.

Сделайте упор не на оценки, а на ваши отношения! Говорите
подростку регулярно: «Мне важно, какие оценки ты получаешь в
школе, но гораздо важнее для меня то, какие у нас с тобой
отношения. Мне важно, чтобы между нами были любовь и
понимание».



Если школьнику неинтересно учиться, задумайтесь! Интерес – это
базовая эмоция, которая даётся при рождении. Когда у ребёнка
отсутствует интерес, то он либо устал, либо в стрессе, либо что-то
идёт не так. Вероятнее всего, проблема с вашими отношениями и
ребёнок может получить ваше внимание только многочасовой борьбой
с уроками.

Когда вы в последний раз болтали просто так? Временно забейте на
уроки и начните выстраивать тёплые, доверительные отношения.
Выделите ребёнку индивидуальное время. Гарантирую, как только
отношения улучшатся, уроки подтянутся.

А вот отношения с учителем и стресс от школы влияют на уроки не
так сильно, но только в том случае, когда школьный стресс не
продолжается стрессом дома! Если подростку в школе тяжело, но дома
его принимают, любят, поддерживают, то он способен пережить
многое. Если в школе наорали, раскритиковали, унизили, двойку
поставили, и дома добавили: «Ты бестолочь! Правильно учителя тебя
ругают!», – то о нормальной учёбе можете забыть.

И помните: Альберт Эйнштейн, Билл Гейтс, Лев Новожёнов,
Джереми Кларксон, Алла Пугачёва и многие другие известные всему
миру люди не испытывали бешеной любви к учёбе. Кто знает, может,
ваш ребёнок тоже пополнит этот список успешных и знаменитых?
Главное, чтобы он не пополнил список тех, кто навсегда испортил
отношения с родителями из-за учёбы.

Школа когда-нибудь закончится, а отношения – останутся.

На этот счёт есть классная история, жаль, что автор её неизвестен. 
 
 

Как-то отец заходит в комнату сына и видит, что кровать
застелена. Чисто убрано, всё лежит на своих местах. На столе
конверт с подписью: «Папе». Полный мрачных предчувствий, он
открывает конверт дрожащими пальцами.

«Дорогой папа! С тяжёлым сердцем и глубоким сожалением пишу
тебе. Я познакомился с новой девушкой, мы вынуждены покинуть дом
до вашего с мамой прихода, чтобы избежать сцен. Мне так хорошо с
Сарой, я очень её люблю. Но я знаю, ты не сможешь её принять из-за



всего этого пирсинга, татуировок, кожаных брюк и того, что она
твоя ровесница. Сара сказала, мы будем очень счастливы вместе.
Дело не только в любви. Папа, она беременна.

У неё есть старенький трейлер в лесу и запас растопки на целую
зиму. Мы мечтаем обзавестись множеством ребятишек. Сара
открыла мне глаза. Оказывается, марихуана совершенно безвредна.
Мы будем сами её выращивать и обменивать на кокаин и экстази.
Сара состоит в секте и очень религиозна. Мы будем молиться о чуде,
чтобы Господь излечил её от СПИДа. Она этого заслуживает. Не
волнуйся, пап. Мне уже 15, и я смогу позаботиться о себе.

Когда-нибудь, уверен, мы встретимся снова, и ты сможешь
увидеть внуков.

С любовью, твой сын Джон.

P. S. Папа, это всё неправда. Я через дорогу, у друга. Просто хотел
напомнить: есть вещи пострашнее, чем школьный табель, который
ты найдёшь в верхнем ящике стола. Позвони, когда можно будет без
опаски вернуться домой». 
 
 

В завершение этого долгого раздела о школе, лени и мотивации
скажу: не зацикливайтесь на учёбе! Действительно, есть вещи
пострашнее школьного табеля. Если вы целыми днями обсуждаете
экзамены, поступление и оценки, то подростку кажется, что только это
вам и важно. Даже важнее, чем он сам. Очень многие подростки в
своих сообщениях писали, что родителей ничего не интересует, кроме
учёбы.

Это то же самое, что спрашивать у мужа только о деньгах.
Представьте, что жене будет все равно, как муж себя чувствует, какое у
него настроение, чего он хочет. Только один вопрос: «Сколько ты
сегодня заработал?» Недостаточно – значит, скандал. Подумайте, как
это обидно, как это обесценивает.

Или вот ещё пример. Многие женщины были в таких ситуациях: вы
стараетесь дома прибрать, хорошо выглядеть, посидеть с ребёнком, у
вас куча своих проблем, но мужу интересен только секс. Каждый день
должна быть постель, иначе обида. Это ведь неприятно, верно? Вы



скажете: «Я же человек, у меня есть ещё какие-то интересы. Я могу не
хотеть, в конце концов!»

Примерно то же самое испытывают подростки, когда вы общаетесь
только по учёбе. Вспомните, что в какой-то момент, особенно перед
экзаменом, вся ваша жизнь посвящается только этому. Отсюда и
берется волна предэкзаменационных суицидов. Ребёнок думает, что
если он плохо сдаст экзамен, то больше и не нужен семье. Что он –
ходячий получатель оценок, и больше ничего.

Установите чётко регламентированное время, когда вы будете
обсуждать с подростком учёбу. Допустим, каждый четверг после
школы вы говорите о школьных делах или подготовке к экзамену.

Раза в неделю достаточно. Не надо каждый день спрашивать,
какие оценки и как дела в школе. Если вы всю неделю не будете
знать, как там дела, ничего критичного не случится. Если нужно
будет, ребёнок сам вам расскажет.

А всё остальное время обсуждайте всю остальную жизнь. Что у
подростка на душе, какие у него отношения, какие у него планы и
мечты. Образование – важная составляющая счастья, но только одна из
них. Есть много всего другого. 
 
 

Девочка, 18 лет: «Хотела бы, чтобы спрашивали, как мои дела и
моя жизнь, а не про учёбу».

 
Как можно чаще повторяйте своим подросткам, что они ценны для

вас сами по себе. Скажите: «Никакие оценки не стоят твоих нервов,
страданий». В младшей школе родители сами так говорят, потому что
верят в это: «Подумаешь, тройка в третьем классе!» Но когда
начинается предэкзаменационная пора, реально кажется, что от этого
зависит очень многое. Важно напоминать ребёнку: «Твои оценки – это
не ты сам. Ты гораздо важнее».



Враньё

Маленькие дети не врут намеренно – они фантазируют. Их игрушки
может разбросать «гномик», но злиться на это вовсе не нужно. А вот
враньё ребёнка постарше – это симптом, означающий, что вы где-то
пережали. У самых строгих родителей дети – самые искусные лжецы.
Если ваш ребёнок постоянно врёт, нужно разобраться почему. Обычно
у детского вранья такие причины:

• страх наказания;
• страх, что родители чего-то лишат. 

 
Наверняка дома у вас или ваших знакомых звучали такие фразы:
• «Чтобы я этого больше не видела!»
• «Ещё раз так сделаешь – убью!»
• «Ты нас так до инфаркта доведёшь!» 

 
Помогают ли они выстроить доверительные отношения, в которых

врать не нужно? Сомневаюсь. Наоборот, они буквально толкают
подростка на обман. 
 

ЧТО ДЕЛАТЬ, ЕСЛИ ПОДРОСТОК ВРЁТ?
• Акцентировать внимание. Если подростку с помощью лжи удается

избежать неприятностей, он подсаживается на враньё. Вы должны
замечать ложь, не делать вид, что это ерунда;

• многие родители рассказывают детям притчу о мальчике-пастухе,
который ради забавы кричал «Волк!», а в конце, когда реально пришёл
волк, его крикам уже никто не поверил и не поспешил на помощь. Так
вот, по результатам исследований, дети, услышав эту сказку, врут
чаще;

• эффективнее работает история, в которой сын признаётся отцу, что
случайно срубил его вишнёвое дерево, на что отец говорит: «Я даже
рад тому, что ты срубил эту вишню. Ты сказал правду, и это важнее,
чем тысячи вишнёвых деревьев». Послушав эту историю, мальчики
врали на 75 % реже, а девочки – на 50 %. 
 

Полностью история звучит так:



Когда одному мальчику исполнилось шесть лет, ему сделали ценный
подарок – настоящий топорик. Как и все мальчики его возраста, он
был безмерно горд им и всегда носил с собой, рубя направо и налево
всё, что подвернется под руку.

Однажды он гулял в саду и решил проверить остриё своего
топорика на тонком стволе молоденького вишнёвого деревца. То была
настоящая английская вишня, ну просто чудо что за дерево! Мальчик
так сильно надрезал кору, что деревце погибло.

На другое утро отец мальчика обнаружил, что случилось. Ведь эта
вишня была его любимым детищем. Он тут же отправился в дом и
сердито потребовал назвать виновника сего безобразия.

– Скажи, сын, – обратился к нему отец, – а ты случайно не знаешь,
кто погубил там в саду мою любимую вишню?

Вопрос оказался нелёгким. Но, секунду помедлив, сын храбро
выкрикнул:

– Ты же знаешь, папа, я не могу тебе врать. Да, это я.
– Подойди ко мне, мое дорогое дитя! Дай я обниму тебя! –

воскликнул растроганный отец. – Я прижму тебя к моему сердцу,
потому что я счастлив. Я счастлив, ведь столь отважный поступок
моего сына дороже мне тысячи деревьев.

• Пытаясь вывести подростка на честность, родители говорят: «Я
совершенно не расстроюсь, если ты соврал». Но дети вас хорошо
знают и не верят, что удастся избежать наказания. Поэтому лучше
сказать: «Я не расстроюсь, даже если ты сделал это. И если ты
скажешь мне правду, я буду очень доволен». Тут есть и индульгенция
проступка, и способ вернуть родительское расположение. Теперь
подросток знает, как вам угодить;

• лучше постоянно повторять подростку, что быть честным – это
круто и смело, чем то, что врать плохо. 
 

Обычно мы сталкиваемся с проблемой не вранья как такового, а
ваших отношений. Подумайте, почему ребёнок выбирает ложь? Он вас
боится? Стесняется? Не хочет обидеть?

Попробуйте ввести в семью такие традиции, как «Круг доверия»,
«Песочные часы», чтобы у каждого ребёнка стало много возможностей
сказать правду безопасно для него самого. Если не будет причины
врать, симптом исчезнет.



Плохая компания

Плохая компания – это один из самых распространённых
родительских страхов. Мало кого не прошибал холодный пот при
мысли о том, что сын или дочь свяжется с плохими ребятами.
«Покатится по наклонной! Будет пить, курить, употреблять! Ещё
втянут во что-нибудь!» – тревогу трудно остановить. Родителям
кажется, что все беды – от дурного влияния и надо запретить ребёнку
всякое общение с любым сколько-нибудь подозрительным типом из его
окружения.

Но на самом деле запрещать с кем-то дружить подростку не нужно.
Запреты ведут только к вранью. Запретите – он всё равно будет
общаться с этими «опасными элементами», просто тайком от вас. 
 

Ребенок, 10 лет: «Я дружу с Максимом. Но мама не разрешает
дружить».

 
Есть крылатое выражение: «Держи друзей близко, а врагов – ещё

ближе». Если вы действительно считаете кого-то из друзей своего
подростка «плохим», то его в первую очередь приглашайте в гости,
делайте совместные мероприятия, практически поместите его внутрь
семьи. Тогда вы сможете контролировать процесс, и, если что-то
пойдёт не так, вам будет легче решить вопрос. Лучше так, чем ребёнок
начнет от вас что-то скрывать, а потом попадёт в нехорошую ситуацию
и даже побоится рассказать, потому что «мама же говорила с ним не
общаться».

Знакомьтесь с друзьями своего подростка, приглашайте их домой,
дружите с их родителями, насколько это возможно. Пусть будут рядом.
Более того, тот, кто кажется вам плохим, при ближайшем
рассмотрении может оказаться отличным парнем – так часто бывает.

Чтобы совсем вас успокоить, скажу: в подростковом возрасте я и
моя сестра-двойняшка были именно теми детьми, с которыми



родители «приличных» детей запрещали общаться.
Знаете, как мы получили такую славу? Не из-за какого-то плохого

или опасного поведения, нет. Просто, как и все подростки, в
определённый момент мы начали тусоваться на лестничных клетках в
подъездах. Обычно на таких «мероприятиях» кто-то пьёт коктейли,
кто-то курит, но в основном – просто тусуются.

Однажды наша мама пришла домой, увидела, что мы с друзьями
сидим на лестнице и возмутилась: «У вас что, дома нет? Приводите
друзей к себе домой». И мы стали собираться в нашей квартире.
Поверьте, никаких наркотиков и беспорядочных половых связей не
было. Максимум – кто-то курил, кто-то что-то выпивал, но не
запредельно. В основном мы болтали, слушали музыку и смотрели
модное тогда кино типа «Брат-2».

Но другие родители стали думать: «У них не дом, а какой-то притон,
на Новый год собрали там 17 человек». Действительно, на Новый год,
когда нам было лет 14–15, мы позвали в гости так много народа, что в
двушке уместились 17 человек – и это при том, что в одной из комнат
спала мама. Если бы те родители пришли, они бы поняли, что на
наших домашних тусовках вообще ничего страшного не происходит.
Но некоторым было проще запретить ребёнку с нами дружить, чем
узнавать и сближаться.

В итоге из нас с сестрой не выросли какие-то чудовища. А вот
девочка-отличница, которой мама запрещала с нами дружить,
нежелательно забеременела в 15 лет. Запретами её мама так и не
уберегла.



Первая любовь

То же самое, что я говорила о дружбе, сверстниках и плохой
компании, касается первой любви подростка. Если вам не нравится
девушка или парень вашего ребёнка, не запрещайте их общение!
Самая типичная ошибка родителей – это пытаться доказать своему
подростку, что его объект воздыханий не стоит этих чувств. Даже если
вам кажется, что возлюбленный вашей дочери – полный идиот и явный
мерзавец… Даже если вы уверены, что девушка вашего сына ужасно
на него влияет… В любом случае, запрещая их общение или критикуя
выбор своего ребёнка, вы добьётесь противоположного эффекта.

Знакомые нам всем виды запугивания и обесценивания их светлых
чувств не сработают. Многие из вас слышали подобные фразы от
своих родителей: «Он тебе не пара!», «Ему только одно от тебя и
нужно!», «Зачем ты ему на шею вешаешься, ему на тебя наплевать!»,
«Да у тебя, знаешь, сколько их ещё будет!», «Вот увидишь, бросит она
тебя, ты ещё с ней настрадаешься», «Если бы она тебя любила, то так
бы не поступила!» и тому подобное. Неужели кого-то подобные фразы
остановили? Обычно после таких разговоров любви становилось
меньше только к родителям, а не к объекту юношеских воздыханий.

Кстати, вполне вероятно, что вы правы, но подросток не поверит
вам, пока сам в реальности с этим не столкнётся. Каждый проходит
свой путь, в том числе в любовных делах. На чужих советах свой
личный опыт не построить, даже если это советы родителей.

Помните: про избранника или избранницу – либо хорошо, либо
ничего!

Не критикуйте, а задавайте вопросы. Желание родителей больше
узнать о первой любви своего ребёнка вполне естественно. Только,
пожалуйста, меньше вопросов о том, хорошо ли он учится, из какой
семьи, кто его родители. Чтобы расположить подростка к себе, лучше
спросите: «А чем он тебе нравится? Расскажи о его сильных
сторонах», «За что её ценят друзья, подруги?». Интересуйтесь чем-то
позитивным про того, в кого ребёнок влюбился. На такие вопросы ваш
подросток скорее ответит.



Вместо того чтобы запрещать подростку общаться с первой
любовью, наоборот, приглашайте объект любви в гости, ходите вместе
в кино, на квесты, прогулки, в боулинг или куда-то ещё. Так будет
видно, что с этим делать в случае необходимости.

Вторая типичная ошибка родителей (увы, этим чаще грешат мамы) –
настойчивые попытки всё узнать о возникших отношениях. «Я должна
знать! Я же твоя мама, мне не всё равно!» – так матери оправдывают
чтение личной переписки подростка, подслушивание разговоров,
поиски «улик» в личных вещах сына или дочери. От такой
настойчивости подростки только закрываются ещё больше. Мало кому
понравится такое активное проникновение в личную жизнь. В итоге
это приводит лишь к взаимному отчуждению.

А что же тогда делать, если ваш подросток влюбился? Как себя
вести, чтобы не разрушить доверие?

Самое первое, что нужно сделать, когда узнали о влюблённости
ребёнка, – порадоваться, поздравить его. Сказать: «Как здорово, что ты
испытываешь такие чувства. Любовь – это прекрасно. Это одно из
самых приятных и сильных чувств в жизни. Оно даёт много сил и
вдохновения. Я рада, что ты умеешь любить, что ты влюбился. Я тебя
с этим от всей души поздравляю».

Важно подчеркнуть, что любовь – это не стыдно. Ни в коем случае
мамы не должны говорить своим дочкам: «Скрывай, что он тебе
нравится. Чем меньше мальчиков мы любим, тем больше нравимся мы
им». Стыд с любовью увязывать в установках подростка не надо. В
любви нет ничего постыдного. «Если кто-то нравится, в кого-то
влюбилась, хочешь – расскажи, не хочешь – не рассказывай. Как тебе
будет комфортнее».

Проявляйте уважение к этим первым чувствам, они очень хрупкие.
Может, с высоты прожитых лет они кажутся вам «ненастоящими», но
не вам это решать. Покажите ребёнку, что это важно для вас.

Возможно, некоторым родителям (особенно родителям девушек)
хочется понимать, как далеко их дети готовы зайти в своих чувствах.
Вы можете спросить об этом, но ненавязчиво и не напрямую. Можно
завести «гипотетический» разговор. Начать с вопроса: «А как у вас
сейчас принято…», «Что считается адекватным в вашем возрасте по
такому вот вопросу…», «А как современная девушка должна
поступить, если…». Если подросток будет настроен это обсуждать, то



все ответы он или она будет выдавать из своей головы и своего
личного опыта. Так вы сможете хотя бы примерно понять их планы.

В этом же разговоре можете высказать и свою точку зрения. Без
лишних эмоций, тоже «чисто гипотетически».

А для кого-то подходит вариант попроще – просто поболтать с
ребёнком про друзей и подруг, осторожно и деликатно выведывая всё
про их отношения: «Помнишь, ты говорила, что твой одноклассник
стал встречаться с девушкой на класс старше? Как у них сейчас дела?»,
«Ого! Соню парень бросил? Как ты думаешь почему?». Очень
вероятно, что впоследствии подобные разговоры перейдут на личные
проблемы вашего сына или дочери. Особенно если подросток увидит,
что вы реагируете на все рассказы о друзьях-подружках спокойно, с
уважением и интересом. Без осуждения! Тогда вашему подростку
будет легче вам открыться.

И конечно, вы можете аккуратно делиться личным опытом. Только
без нравоучений вроде: «Я в твоём возрасте о таком и не думала!»
Используйте формат воспоминаний, говорите только про себя и свои
эмоции – что вы чувствовали, как действовали, как бы повели себя
сейчас, имея жизненный опыт. «Если бы я знала, что вот это важно в
отношениях, я бы тогда не поссорилась с парнем, который мне очень
сильно нравился», – что-то вроде этого.

Как же поступить, если на чувства вашего подростка вторая сторона
не ответила, а то и отвергла? Да, здесь и у взрослых людей будет буря
чувств и эмоций, что уж говорить о ребёнке! Может быть, вы
паникуете, увидев страдания сына/дочери, потому что безответная
любовь – сильная болевая точка в вашей личной жизни и она сейчас
снова даёт о себе знать.

Вдох-выдох, давайте успокаиваться и вспоминать об эмоциональной
сепарации, потому что «мы» не равно «наши дети». Отделяем свои
чувства и начинаем думать о подростке прежде всего.

Первое, что вам стоит сделать, как только стало ясно, что любовь
ребёнка безответна, – примите это целиком и полностью. Так
случилось, никто не виноват, просто не совпало. Здесь не спешите с
личными примерами, достаточно признать: «Да, так бывает. Тебе,
наверное, очень больно, я понимаю».

А вот дальше, прошу, не совершайте типичных ошибок родителей,
которые хотят поддержать, но делают это через обесценивание. Такие



фразы не помогают и даже могут сделать хуже:
«Он тебя недостоин, я сразу это говорила» – получается, что ваш

ребёнок сделал плохой выбор, виноват в своей неудаче?
«Через год ты посмеёшься над этим» – совсем не помогает, у

подростка болит вот прямо сейчас, мир рухнул, какой год?
«Ещё сто девчонок найдёшь вместо неё» – не нужно сто, нужна

одна, которая вот прямо сейчас не любит его.
И уж совсем неудачно будет предлагать немедленно переключиться

с личной проблемы на другую деятельность: «У тебя скоро экзамены,
учи физику, а это всё глупости», «Пошёл бы бабушке продуктов
принёс, и вот тебе ещё список дел по дому». Не правда ли, напоминает
классическое: «Корову бы тебе, а лучше – две, и никаких депрессий»?

Дайте подростку отстрадать, как бы вам ни хотелось, чтобы он
немедленно прекратил. Пусть он проживёт все эмоции, насытится,
исчерпает до дна все переживания. По-другому никак. Предложите
ему техники по работе с эмоциями из этой книги, только деликатно,
если покажется, что это уместно. Здесь тоже в нейтральном тоне,
также в формате воспоминаний, можно упомянуть и свой опыт, как вы
справлялись с отчаянием от безответной любви. Может быть, вышли в
лес, чтобы прокричаться и поплакать, как дома нельзя сделать, может,
слушали грустные песни и записывали свои мысли в дневник, может,
даже начали курить. Да, да, вы можете поделиться и негативным
опытом с акцентом на то, что курение никак не помогло прожить эти
эмоции, но с тех пор вы зависите от сигарет и жалеете, что тогда не
нашли решение получше.

В любом случае просто будьте рядом. Поддерживайте своим
присутствием, без жалости («Ой ты мой бедненький»), но с истинным
уважением. Покажите, что для вас проблема подростка – настоящая.
Она действительно такая, она – из взрослого мира. Продолжайте
практиковать все сближающие традиции вроде «Круга доверия» и не
забывайте про индивидуальное время. Даже если подросток весь этот
день просидит в обнимку с подушкой и будет слушать
душераздирающие песни о любви – будьте с ним вместе.

В завершение раздела хочу предложить вам краткую памятку о том,
как лучше себя вести с влюблённым подростком.

Влюблённость взаимна:



• искренне порадуйтесь, поздравьте;
• не запрещайте общение с избранником;
• не пытайтесь узнать всю подноготную: проявляйте интерес

правильно – спрашивайте только о чувствах и о достоинствах
избранника.

Влюблённость не взаимна:
• примите чувства подростка;
• не обесценивайте ни чувства, ни самого избранника;
• дайте возможность подростку прожить ситуацию и чувства до

конца, насытиться ими;
• будьте рядом и поддерживайте.



Половое созревание

Половое созревание – достаточно напряжённая тема, учитывая её
интимность. Здесь у родителей тоже есть клубок страхов:
незапланированная беременность (особенно, если у них дочь), риски
получить заболевания, передающиеся половым путём, риски насилия.
Да и просто не хочется, чтобы неудачи полового созревания обрушили
хрупкую самооценку подростка, привели к каким-то другим
проблемам – непониманию с друзьями, неприятию собственной
внешности. В этом возрасте изменения в теле и гормональном фоне
сказываются абсолютно на всех сферах. Конечно, подростки могут
быть растеряны. Вполне возможно, они не горят желанием
откровенничать с родителями.

У современных детей половое созревание начинается в 8–9 лет.
Говорить на эту тему обязательно. Нет варианта «Он сам узнает».
Подросток, конечно, узнает, но очень непроверенную информацию и
неизвестно от кого. Мне часто пишут подростки, например, такое:
«Виктория, здравствуйте! У меня случился первый половой контакт,
мне 15 лет. Скажите, если я себе туда побрызгаю антисептиком, я же
не забеременею?» После таких сообщений вы понимаете уровень
информированности подростков, да?

Я считаю, что лучше родители поговорят с подростками сами, чем
дадут им возможность узнать обо всём из интернета. Конечно, когда-
нибудь ребенок в интернете увидит всё – даже то, что вы не видели. Но
лучше, чтобы первая информация – адекватная, здоровая, проверенная
– шла от родителей.

И начинать беседы о половом развитии желательно ещё до школы. В
6–7 лет самое время поговорить на эту тему. Если ребёнок старше, то
говорите сейчас, но учтите, что он уже что-то знает.

Кстати, не забывайте, что не только с девочками, но и с мальчиками
обязательно поговорить про месячные. Вы можете спросить: «Зачем
мальчикам знать об этом?» Затем, что они постоянно рядом с
девочками – в школе, на кружках и секциях. У одноклассницы может
что-то пойти не так, и в этот момент мальчик должен не смеяться над
ней, а предложить, скажем, свою ветровку – прикрыться или тихонько
ей об этом сказать. У мамы мальчика тоже есть месячные, и ему



следует понимать, что это обычная особенность женского организма,
абсолютно нормальная. Чем спокойнее вы будете это обсуждать с
детьми, тем проще им будет.

С девочками важно обсудить все нюансы месячных до 11 лет. С 11, а
у некоторых и раньше, всё может уже начаться, и если девочка, с
которой не поговорили, вдруг видит у себя кровь, возникает множество
страхов. Некоторые думают, что истекают кровью, умирают, что у них
онкология, боятся рассказать родителям. Такого быть не должно.

Также с мальчиками нужно поговорить про поллюции. Есть
истории, когда мальчик с этим столкнулся, но не знал, что это такое,
очень испугался и стыдился, а потом с психологами в 35 лет разбирал
проблему. Спокойно скажите: «Ты растёшь. Таковы особенности
организма». Про ломку голоса, пот, прыщи тоже нужно разговаривать
– да, обо всём! 
 

КАК ПОГОВОРИТЬ О СЕКСЕ?
В идеале для этого разговора нужно ловить момент, когда ребёнок

сам заинтересуется. Например, когда мама забеременела младшим
ребёнком. Но если не успели заранее, просто найдите любой
спокойный момент и обсудите.

Если ребёнок пришёл и спросил: «Что такое секс?» – значит, он уже
об этом услышал и, скорее всего, не то что нужно.

Имейте в виду, что в подростковом возрасте им уже может быть
неловко с вами это обсуждать. Если вы не успели до явного полового
созревания, то дальше будет сложнее. Подросток отмахнётся: «Я уже
всё знаю». Чтобы вы понимали, в России дети впервые видят
порнографию в 9–11 лет, и не потому, что они её ищут, а потому, что
так устроен интернет. Не стоит думать, что 15-летние подростки
ничего не видели. 
 

Девочка, 18 лет: «Я устала притворяться, что до сих пор
девочка в плане отношений с парнями».

 



Что именно говорить детям в своей семье по поводу секса, решаете
только вы. Выберите любую концепцию, которая близка вам. Она
может основываться на вашей религии, мировоззрении, любых ваших
взглядах на жизнь. Это может быть и концепция «только после
брака» – пожалуйста.

В нашей семье мы выбрали концепцию закона и любви. Что значит
«концепция закона»? Это значит, что по закону 16 лет в нашей стране –
официальный возраст сексуального согласия. То есть секс до 16 лет
может быть нарушением закона и повлечет за собой большие
проблемы. А «концепция любви» подразумевает, что заниматься
сексом нужно только тогда, когда вы действительно любите друг друга.

Если вы стесняетесь говорить с ребёнком «об этом», если вы не
можете сказать слова «пенис» и «вагина» вслух, то это не очень
хорошо. Для нормального полового воспитания желательно смело и
уверенно говорить эти слова, потому что пенис и вагина – то же самое,
что и зрачок, ухо и рука. Это часть тела.

Если у вас совсем язык не поворачивается говорить об этом, то
купите книжку по половому воспитанию и читайте её ребёнку вслух.
Обычно это помогает справиться со смущением, потому что это вроде
как не ваши слова, а в книжке написаны. Главное, даже если вы
стыдитесь этой темы, постарайтесь не перекладывать свой стыд на
ребёнка.

В идеале мама должна поговорить с дочками, папа – с сыновьями.
Но если идеальной ситуации нет, говорите кто может с кем может.
Коротко можно сказать так: «Взрослые мужчины и женщины устроены
по-разному. У мужчин есть пенис, у женщин – вагина. Когда взрослые
мужчина и женщина любят друг друга, они хотят прижаться друг к
другу максимально близко. Настолько близко, что пенис проникает в
вагину». И далее про сперму, яйцеклетку, зачатие. Когда ребёнок
помладше, еще не подросток, он очень спокойно воспринимает эту
информацию. Примерно, как устройство глаза – без стеснения. Но
если вы затянули с разговором и ребёнок уже стесняется, книги о
половом созревании помогут.

Если вам кажется, что ваш подросток уже всё знает – то скорее
всего, это так и есть. Но всё равно купите книжку для подростков о
половом созревании и без лишних разговоров положите на рабочий



стол ребёнка или оставьте где-то на видном месте в его комнате.
Поверьте, ему будет интересно ознакомиться с ней без вас.

Я предлагаю такой список книг по теме полового воспитания. 
 
 

Для детей помладше:
• «Интимный ликбез», Ю. Ярмоленко.
• «Откуда берутся дети», К. Дейнс.
• «Откуда я взялся?», Х. Морфа, К. Кандия.
• «Кто у мамы в животике?», Л. Данесков, К. Бигум.
• «Давай поговорим про ЭТО», Р. Харрис. 

 
 

Для девочек с 10 лет (лучше начинать читать немного раньше):
• «Твое личное тело», И. Марава.
• «Как рассказать дочке о взрослении, половом воспитании и сексе»,

М. Хоуп.
• «Ты имеешь значение. Как девочке выстроить границы»,

К. Макавинта, А. Плайм.
• «Да, у меня эти дни. А что?», К. Хенри. 

 
 

Для подростков и их родителей:
• «Слишком рано! Сексвоспитание подростков», А. Пеллай.
• «Мое тело меняется: что хотят знать подростки, и о чем

стесняются говорить родители», Д. Бейли.
• «От пелёнок до первых свиданий. Что должны знать родители о

сексуальном развитии детей», Д. Хаффнер.
• «Давай поговорим про отношения», Р. Харрис.
• «У тебя мужское достоинство», Н. Фишер.
• «Как говорить с детьми о любви и сексе», Ерья Кортениеми-

Поикела, Райса Каччиаторе. 
 
 

Если о половом воспитании надо постараться поговорить пораньше,
то после 13 лет с ребёнком нужно больше говорить о любви, об
отношениях, о психологии отношений, а не о сексе. Как строятся



отношения, как люди влюбляются, чем отличается влюблённость от
зрелой любви. Подросток будет стесняться говорить о сексе – он уже
кое-что видел, понял, уже есть ощущение, что тема табуирована. Но
вы можете помочь ему не влезать в такие отношения, где его будут
вынуждать к сексу, а значит, изучать нужно… любовь. 
 
 

МАСТУРБАЦИЯ И ВИДЕО 18+
К мастурбации прибегают примерно 80 % подростков любого пола.

Это можно считать вариантом нормы. В указанный процент входят
дети и из интеллигентных, любящих, правильных семей. Доказано, что
онанизм, если не переходит в навязчивую форму, не вредит организму.

Если вы застали подростка за мастурбацией, делаем то же самое, как
если бы речь шла о взрослом: если подросток вас не заметил, вышли и
сделали вид, что ничего не видели.

Если же вас заметили, возникла неловкая ситуация – извинитесь и
выйдите. После, когда будет удобный момент, можно сказать: «Извини,
что не постучалась. Я всё понимаю и воспринимаю как естественный
процесс. Я рада, что ты взрослеешь. И я постараюсь больше не
нарушать твоё личное пространство». Не нужно замалчивать!
Проговорили коротко – и всё. Не надо стыдить, наказывать, устраивать
скандалы. Помните: без стука не входим ни в комнату, ни в ванную, ни
в туалет.

Если процесс приобретает навязчивую форму, например, когда
подросток не стесняется мастурбировать публично, то стоит
обратиться к психологу и психиатру, но только в этом случае.

Допустим, вы заметили, что подросток смотрит видео 18+. Тоже
ничего криминального в этом нет. Но важно при случае сказать
ребёнку о том, что в таких эротических фильмах очень мало правды.
По уровню достоверности они – как фантастика. Специально нанятые
актеры, поставленный свет, движения и позы – в реальности всё не
совсем так.

Это нужно проговорить, потому что когда у подростков начинается
знакомство с такими видео, часто появляется ожидание, что в
реальности всё будет так же. А потом случается первый половой
контакт – и мальчик понимает, что был способен не 40 минут без
остановки, а полторы минуты и кое-как. Из-за этого появляются



комплексы. Девочки, в свою очередь, комплексуют, что не могут
повторить всё то, что увидели, и что тело не такое идеальное, как было
в видео.

Важно донести, что это – нереалистичное кино и не нужно
предъявлять таких требований к себе и партнёру.



Субкультуры

Кажется, что это какое-то старое и неактуальное сегодня слово.
Актуальное, и еще как! Субкультуры – это неформальные молодежные
объединения.

Принадлежность к субкультуре – важный этап развития подростка.
Люди-одиночки, которые не прошли подростковые объединения, будь
то дворовая компания или общество любителей русской поэзии XIX
века, иногда бывают недоверчивы и неуклюжи в социальных
контактах. Самосознание формируется в общении с себе подобными.
Родители никогда не смогут стать подобными подростку полноценно,
они не равны ему. Поэтому ребёнку важно иметь свою компанию,
свою подростковую культуру.

Часто такие объединения бывают положительными, и вы сами
можете найти подходящее для своего ребёнка. Вот несколько
примеров:

• культурологические;
• поисковые, когда они собираются вместе и ищут что-то, например,

на археологических раскопках;
• волонтёрские;
• экологические;
• общественные;
• спортивные;
• исторические. 

 
Это классные подростковые объединения – смело можете отдавать

туда подростков, когда только зарождается их тяга к компаниям. Пусть
они будут там среди своих, но «положительных» своих. Кроме того,
эти объединения часто контролируются взрослыми, например,
тренерами, вожатыми и т. д.

Бывают подростковые объединения и без внешнего контроля. Это
готы, панки, футбольные фанаты, брейкеры, музыкальные фаны и так
далее. Как бы страшно это ни выглядело, обычно ничего ужасного там
нет. Если ваша дочь красит волосы в чёрный цвет, сбривает брови,
ходит с хмурым лицом и надевает только чёрное, скорее всего, это не
опасно. Она пройдёт этап объединения с себе подобными, вырастет и



будет выглядеть как обычно. Возможно, многие из вас в этом описании
сейчас узнали себя в прошлом.

Музыкальные фаны – это вообще позитивно, даже если любимая
группа ребёнка вам не нравится. Хорошо, чтобы такое сообщество
было, потому что вокруг музыки, как правило, объединение доброе.
Они любят своего кумира. Не надо говорить: «Какой бред ты
слушаешь! Ещё и на встречи свои ходишь!» – Пусть ходит.

Да, есть и асоциальные, криминальные субкультуры. Например,
скинхеды, хакеры. Но подросток идёт к ним именно тогда, когда
родители не предложили ничего из положительных субкультур и он
сам тоже их не нашёл.



Выбор профессии

Головная боль многих родителей – заботы о том, кем хочет стать их
ребёнок. Разговоры на эту тему начинаются чуть ли не с трёх лет
малыша, а в подростковый период будущая профессия обсуждается с
ещё большим накалом страстей. И если в 15 лет ребёнок не знает, кем
будет, то мучается и он, и родители. 
 

Мальчик, 13 лет: «Я хочу быть журналистом, а не инженером!
Надеюсь, вы услышите об этом до моего 18-летия».

 
Иногда и мы, взрослые, в 35 лет порой не знаем, кем хотим стать,

что уж говорить о 15-летнем ребёнке?
Главное, показывайте и объясняйте своему подростку, что любая

профессия – это не пожизненно. Закончилось время, когда
определялись с одним делом на всю жизнь. Вы сами, возможно, не
работаете по специальности, которую получили в вузе. Поэтому
можете с уверенностью сказать подростку: «Выбери на настоящий
момент что-то подходящее тебе. Даже если ты ошибёшься, не
страшно. Жизнь длинная. Сейчас в среднем человек за жизнь меняет
от пяти до семи видов деятельности. Люди, которые были
экономистами, вдруг становятся флористами. Психолог уходит в
создание фильмов. Это нормально. Мы живём в такое классное время,
когда у тебя есть выбор. Выбери сейчас. Разонравится через пять лет –
переучишься. Не страшно».

Также важно помочь своему ребёнку избежать ловушки очарования
профессией. Например, девочка хочет стать дизайнером интерьера. В
мыслях она уже ходит по богатым роскошным домам, выбирает для
ванной мрамор из Испании и красивые элементы декора. Познакомьте
её с реальным дизайнером интерьера, который расскажет и покажет,
что они часто работают не в красивых местах, а на стройках по колено
в грязи, и подбирать приходится не то, что сам дизайнер считает



красивым, а то, что нравится заказчику, – если клиенту хочется
безвкусную золотую колонну посреди гостиной, значит, она будет.

Или, например, многие хотят стать психологами, думая, что это
люди, которые целыми днями сидят и рассказывают, как нужно жить.
На самом деле большинство классических психологов и
психотерапевтов часами в своем кабинете слушают то, с чем могут
быть не согласны, тех людей, которые им не во всём близки.

Важно знакомить подростков с реальной работой по выбранной ими
профессии, чтобы потом разочарований было меньше. Для этого
найдите среди своих знакомых реального представителя той
профессии, которой хочет обучиться ребёнок, и устройте им встречу.
Пусть подросток подготовит интересующие его вопросы по теме, это
может прояснить выбор.

Конечно, подростку желательно понимать свои возможности,
особенности и ограничения. Для этого нужен специалист по
профориентации. Такие сейчас есть. Перед тем, как потратиться на
репетиторов и дорогие вузы, можно вложиться один раз в
консультацию хорошего профориентолога, который снимет часть
вопросов.



Зависимость от моды

Подросток хочет дорогущие кроссовки за 100 тысяч, крутой телефон
последней модели и брендовую одежду? Ваша задача – не порицать и
не стыдить, а понять, что это важно для него и абсолютно нормально.
Рассказы о том, что «индивидуальность важнее материального, с тобой
не должны дружить из-за кроссовок или телефона» здесь не
сработают. В подростковом возрасте критически важно быть частью
стаи, таким, как все. Если вы лишите своего подростка такой
возможности, вы ему только комплексов добавите.

Это не значит, что нужно бежать и покупать всё самое дорогое.
Достаточно просто признать: «Я знаю, что для тебя это важно. Да, у
нас сейчас нет такой возможности. Давай вместе подумаем, может,
получится накопить, попросить у родственников скинуться тебе на
день рождения, подработать. Я тебе помогу». Главное – признайте, что
желания подростка вовсе не ерунда.

Если вы будете уважать желание ребёнка, он вряд ли предъявит вам
претензии: «Зачем вы меня родили и не смогли купить то, что я хочу?»
Потому что он знает: вы стараетесь, как можете, а главное – не
обесцениваете то, что ему нравится.



Странный внешний вид

На мой взгляд, это проблема того же уровня, что и чистота в комнате
– то есть на неё можно забить. Дайте подростку свободу
самовыражаться, как он хочет. Пусть красит волосы в синий цвет и
делает пирсинг (тем более проколы легко зарастают).

Внешний вид – это такая мелочь. Не хочется тратить родительские
ресурсы, чтобы из-за этого ругаться. В целом уделяйте меньше
внимания подростковой внешности. К взрослому возрасту сохраняют
тягу к экспериментам буквально единицы. Даже готы и панки,
вырастая, обретают более-менее социальный вид.

Чем вы можете помочь подростку, чтобы у него легко проходила
внешняя самоидентификация?

1. Если у вас девочка, договоритесь об индивидуальном уроке
макияжа для неё. Я часто вижу, как девочки-подростки странно
красятся не потому что им так нравится, а потому что их никто не
учил. Потратьте немного денег на визажиста или найдите видеоуроки
макияжа. Можно организовать консультации и для мамы с дочкой. Это
классная тема для индивидуального времени.

2. Подарите своему подростку консультацию стилиста с подбором
одежды. Пусть вещи будут в том стиле, который ему нравится, а
специалист подберёт что-то подходящее. Вы можете не разделять
любовь к этому стилю, но гардероб станет, по крайней мере,
гармоничным. Кроме того, подросток почувствует себя крутым, а
также будет больше уважать родителей. Мало кому мама и папа
предлагают, да еще и оплачивают, консультацию стилиста.

3. Тату и пирсинг. До 18 лет вы решаете сами, как у вас принято в
семье. Но я искренне прошу вас не запрещать категорически –
обсуждайте! Если вы просто запретите, то, скорее всего, подросток всё
равно это сделает, но в каком-нибудь дешёвом грязном салоне или у
кого-то дома. 
 

Лучше предложите альтернативу: «Слушай, я сейчас не очень хочу,
чтобы ты делал постоянную татуировку. Давай попробуем с
временной? Я сама тебя отведу в салон, где ты сделаешь хорошую
временную татуировку. Посмотришь, понравится тебе или нет».



Давайте варианты, но не запрещайте. Если не можете разрешить
пирсинг, предлагайте клипсы, наклейки – всё это сейчас есть.

Я много работала с подростками, в том числе и с теми, кто делал
кучу татуировок, потому что строгий папа всё запрещал. Я знаю и
продвинутых родителей, которые поняли, что воевать бесполезно, и
сказали 15-летней дочери, пожелавшей татуировку: «Хорошо. Но одно
условие: я отвожу тебя в проверенный мной тату-салон, в котором
точно чисто, работают хорошие мастера и инструменты стерильны».

Дайте ребёнку возможность выглядеть так, как хочется ему. Для них
это важно. 
 

Девочка, 16 лет: «Я бы хотела меньше критики, высказываний
по поводу моей внешности».

 
Ну а после 18 лет его тело – его дело. Если вы после

совершеннолетия ребёнка пытаетесь контролировать, сделал ли он
татуировку или где он проколол ухо, то у меня для вас плохие новости:
сепарацией там и не пахнет. Дайте совершеннолетнему человеку
выглядеть так, как он хочет, и это касается не только тату и пирсинга,
но и стрижек, и фигуры, и одежды, и всего остального.



Неряшливость

Бардак очень напрягает родителей, это излюбленная тема ссор с
подростками, но, по моему мнению, неряшливость можно убрать из
«проблемного списка».

Комната ребёнка – его территория, значит, пусть сам в ней и
разбирается. Более того, если в гости приходят друзья, он всё равно
будет периодически убирать ради них. И всё равно будет периодически
разгребать вещи, чтобы пройти к столу или к своей кровати.

Если вы можете забить и дать свободу подростку в его комнате –
дайте, и он это оценит. Можно просить о помощи в уборке, но
заставлять – нельзя. Допустимо сказать: «Убери, пожалуйста. Уже
невозможно грязно», и если у вас хорошие отношения, то ребёнок это
сделает. Помните, что мы всегда исполняем просьбы тех, с кем у нас
хорошие отношения. Чтобы ребёнок хотел вам помочь, нужно
перестать быть агрессорами, прекратить давить и нападать. Просто
попросить.

Если подросток уж совсем не любит убирать, ищите варианты, как
этого избежать: например, предложите ему давать часть своих
карманных денег на услуги домработницы, не заходите в комнату
чаще, чем раз в неделю, распределите по-другому обязанности. Вместо
того чтобы заставлять и давить, найдите варианты, как договориться.



Воровство

Я украла первые деньги у родителей в семь лет. Вытащила из
кармана куртки – уж очень открыто и заманчиво они лежали. На эти
деньги я купила на рынке (да, да, в этом возрасте я сама пошла на
рынок!) букет нарциссов и два костюмчика – мне и сестре. Звучит
безобидно, но ругали меня тогда очень сильно. Однако это не помогло:
я потом ещё несколько раз таскала у родителей деньги. Теперь уже
понимаю, что моё воровство было настоящей проблемой.

Многие родители сталкиваются с подобным поведением своих детей
– и теряются, не зная, что делать. Это ведь не просто бардак в комнате,
немытые чашки или истерика по поводу некупленного телефона – это
кража.

Вот мои рекомендации:
1. Уберите из дома все наличные. Зачем создавать соблазн? Даже

взрослые порой не могут себя контролировать, а дети, у которых плохо
развита префронтальная кора, отвечающая за саморегуляцию, при виде
денег, даже не думая, берут их и не успевают затормозить. Также не
давайте подросткам пароли от своих банковских карт.

2. Раз в неделю выдавайте адекватную сумму на карманные расходы.
Пусть это не 50 000 рублей, но и не 300 рублей – для подростка это
очень мало. Договоритесь с ребёнком о сумме, которая будет
комфортна для вашей семьи и не унизительна для подростка.

3. Никогда не наказывайте подростка деньгами. Такие финансовые
манипуляции и насилие деньгами провоцируют воровство.

4. Если подросток украл что-то не дома, а в магазине или у друзей,
нужно, чтобы он публично извинился. Часто родители именно на этом
пункте дают слабину. Узнают, что подросток стащил в магазине
жвачку (ребёнок может сам рассказать об этом), и говорят: «Ладно,
никто не заметил. Но ты больше так не делай!» Нет, это не должно
пройти незамеченным, иначе поведение закрепится. Идите в магазин с
подростком, пусть извиняется, возвращает вещь – сложно, но можно.

5. Если вы соблюдаете всё, но воровство продолжается больше двух
раз, то всей семьёй нужно идти к психологу. Проблема может быть
глубже.



Когда нужно сразу обращаться к психологу

Есть проблемы, которые нельзя решить, просто прочитав книгу. В их
решении нужна поддержка специалиста. Здесь я кратко опишу
основные проблемы, а дальше вы найдёте более подробный разбор.

1. Подозрение на психическое заболевание у ребёнка. Например:
• если ребёнок слышит какие-то голоса;
• говорит, что за ним постоянно следят;
• боится выходить из дома.
2. Подозрение на депрессию. Симптомы могут быть такими:
• длительный период сниженного настроения;
• ребёнок больше месяца ничего не хочет;
• подросток ни с кем не общается;
• говорит, что его жизнь ужасна;
• нарушен сон и аппетит;
• прежние увлечения не приносят радости;
• нет энергии что-либо делать.
3. Подозрение на расстройство пищевого поведения. Вот несколько

распространённых примеров:
• анорексия – полный отказ от еды, утрата чувства голода на фоне

желания похудеть;
• булимия – расстройство пищевого поведения, при котором человек

может бесконтрольно поглощать пищу, а затем насильственно
опустошать желудок преимущественно через вызывание у себя рвоты;

• орторексия – чрезмерная избирательность в еде, фиксация на
потреблении здоровой пищи;

• пикацизм – навязчивое поедание несъедобных веществ, предметов.
4. Суицидальные мысли или попытка суицида.
5. Самоповреждающее поведение (иногда используется англицизм

селфхарм, от self-harm) – преднамеренное повреждение своего тела по
внутренним причинам без суицидальных намерений. Подробнее о
самоповреждающем поведении вы прочитаете в следующем разделе.

6. Сексуализированное насилие – любое насилие сексуального
характера.

7. Травля – и если ваш ребёнок жертва, и особенно – если он
агрессор.



8. Зависимое поведение – гаджеты, психоактивные вещества.
Например, при зависимости от гаджетов ребёнок с ними проводит
больше времени, чем без них. Он готов отказываться от реального
общения ради виртуального. 
 

Не бойтесь психиатров. Уже давно никто принудительно не ставит
на учёт и не заставляет пить лекарства. Даже в обычном
психоневрологическом диспансере врач или психолог просто выскажет
свое мнение, даст рекомендации. Только ваша семья решает, следовать
им или нет.

Если будет возможность, сначала ищите частнопрактикующих
специалистов, которые принимают без белого халата и не в больнице.
Так подростку будет проще с ними взаимодействовать. На первый
прием можете прийти без ребёнка, просто рассказать о проблеме.
Грамотный специалист подскажет, что делать дальше – может, вы
узнаете от него, что на консультацию приходить нужно не подростку, а
вам с мужем. Бывает и такое.

Объясните ребёнку, что всё останется в тайне. Существует этика
психологов и психиатров: никакая информация не выйдет дальше
кабинета. Всё абсолютно безопасно и анонимно.

Если хоть одна из перечисленных выше проблем – про вашего
подростка, пожалуйста, обратитесь к специалисту. Когда сломана рука,
мы идём в травмпункт, а когда есть признаки душевной проблемы – к
психологу или психиатру. Это норма. 
 

САМОПОВРЕЖДЕНИЕ
Случаи самоповреждения диагностируются у представителей

различных наций, социальных слоёв, религиозных сообществ – с этим
может столкнуться каждый. Не вините себя, если ваш подросток
вошёл в число таких детей. 
 

ПАМЯТКА ПО САМОПОВРЕЖДАЮЩЕМУ ПОВЕДЕНИЮ
ПОДРОСТКОВ

Самый высокий уровень самоповреждающего поведения
наблюдается в подростково-юношеский период – в возрасте от 10 до
24 лет. У девушек пик приходится на 13–16 лет, у юношей – на 12–18



лет. 
 

Симптомы:
1. Порезы – самый распространённый вариант нанесения вреда

себе. Около 60 % подростков используют именно этот способ.
Повреждёнными становятся предплечья, бёдра, ладони, плечи. В
отличие от суицидальных попыток со вскрытием вен,
самоповреждающие порезы неглубокие, проходят поперёк крупных
сосудов.

2. Расцарапывание кожи до крови ногтями или острыми
предметами практикуют до 50 % подростков. Иногда подобного
эффекта добиваются сильным сжиманием кулаков до тех пор, пока на
ладонях не появятся кровоточащие раны.

3. Удары о твёрдые поверхности в целях повреждения частей тела
практикуют около 30 % подростков: бьются о стены кулаками,
головой, ногами.

4. Расчёсывание кожи, слизистых оболочек до выделения капель
крови встречается в 30 % случаев. 
 

ПРИЧИНЫ

Внимание! Подчёркиваю: подростки наносят себе повреждения
без суицидальных намерений. У детей, страдающих селфхармом,
нет задачи свести счёты с жизнью.

Тогда зачем они это делают? Давайте разбираться.
Специалисты считают основной причиной самоповреждающего

поведения неспособность контролировать собственные чувства,
эмоции и реакции.

Желание причинить себе вред возникает в моменты, когда подросток
испытывает сильную эмоциональную боль, иногда ненужность,
беспомощность, кажется себе непривлекательным. И тогда ему хочется
переключиться с этой душевной боли на физическую.

Чтобы справиться с переполняющими их эмоциями, подростки
наносят себе порезы и т. д. Но после этого они ощущают вину за своё
поведение и за свои чувства. 
 



ЧТО ДЕЛАТЬ?
1. Первое правило – не паниковать. Дайте себе время успокоиться.
2. Не ругать, не винить. Подросток и сам себя винит за это. Он

понимает, что поступает плохо, но не может справиться
самостоятельно. Ваша задача – не отчитать, а поддержать.

3. Вы можете сказать: «Я понимаю, что такое не делают просто от
скуки, ты можешь рассчитывать на мою помощь и поддержку».

4. Спросите, можете ли вы ему помочь и как, с его точки зрения, это
сделать лучше.

5. Не приставайте с расспросами, лучше попытайтесь наладить
контакт и расположить ребёнка к беседе.

6. Можете предложить подростку вести дневник подобных
самоповреждающих действий. Бланк дневника вы найдете далее. 
 

ДНЕВНИК ИМПУЛЬСОВ

 
При выполнении этих методик подросток лучше себя понимает, а

пауза после желания причинить себе боль даёт ему время осознать



деструктивные мысли, толкающие его к этому способу эмоциональной
разрядки.

Дайте ребёнку знать, что вы готовы к диалогу с ним, и, даже если он
не согласен пока принять помощь от вас, предложите найти тех, кто
окажет эту помощь.

Я желаю вам пройти этот путь вместе со своим подростком в любви
и взаимопонимании. 
 
 

Суицид
Любая попытка или разговор об этом требуют обращения к

специалисту.
Я знаю очень много семей, где ребёнок пытался покончить жизнь

самоубийством, а его потом даже к психологу не повели. Просто
сказали: «Больше так не делай. Ты напугал родителей» – и
продолжили жить как ни в чём не бывало. 
 
 

Ребенок, 14 лет: «У моего лучшего друга депрессия и мысли о
смерти. Но он не хочет об этом говорить родителям».

 
Если у ребёнка есть суицидальные мысли, тем более была попытка

суицида, то лучше идти в терапию минимум на шесть месяцев. Иногда
– всей семьёй.

Если вы чувствуете такие настроения дома, уберите потенциально
опасные предметы, например лекарства, а потом вместе идите к
психологу. 
 
 

Группы риска:
• имевшие случаи суицида в семье;
• сталкивающиеся с жестоким обращением в семье;
• уже предпринимавшие попытку самоубийства;



• страдающие психическими заболеваниями;
• страдающие алкогольной и наркотической зависимостью;
• имеющие лёгкий доступ к средствам совершения самоубийств;
• осознавшие свою нетрадиционную ориентацию;
• участвующие в травле (в т. ч. в качестве агрессора). 

 
 

ЧТО ДЕЛАТЬ, ЕСЛИ ПОДРОСТОК УГРОЖАЕТ СУИЦИДОМ,
НО ЭТО МАНИПУЛЯЦИЯ?
Бывает, что подросток говорит: «А вот вы мне не купили новый

телефон, я вообще покончу с собой!» Постарайтесь не реагировать
слишком эмоционально на подобные слова. Но и не отбрехивайтесь:
«Да ладно, ты просто манипулируешь, не верю!» Проявите
спокойствие и настороженность. Отразите чувства: «Я вижу, что ты
очень расстроен. Даже разозлён. Если ситуация настолько тяжёлая для
тебя, давай мы вместе пойдём к психологу, потому что намерение
распорядиться своей жизнью таким плохим способом – нездоровое. И
нам этот вопрос нужно решать со специалистом».

Не нужно падать в ноги и кричать: «Только не это!» – так вы только
закрепите плохое поведение. Не нужно пугаться угроз, часто они
остаются только угрозами.

Важно сохранять спокойствие, но не равнодушие.

ДЕПРЕССИЯ У ПОДРОСТКОВ
С подозрением на депрессию нужно также идти к психологу или

психиатру.
Характерные признаки:
1. Апатичность, потеря интереса к привычным занятиям, отсутствие

удовольствия от них.
2. Постоянная усталость (даже после полноценного отдыха), жалобы

на неё, измученный вид.
3. Грусть, слезливость без причины.
4. Потеря интереса к друзьям и членам семьи, постоянные ссоры с

ними.
5. Чрезмерная самокритичность, чувство собственной

бесполезности и ничтожности. 



 
 

Именно подростковая затяжная депрессия часто приводит к
суицидальным попыткам. Если ваш подросток постоянно в плохом
настроении, апатичный, попробуйте этот вопрос решить не руганью:
«Что ты с жиру бесишься, у тебя всё есть!» – а более адекватными
способами. Я верю, что, если вы читаете эту книгу, вы не пропустите
тревожные признаки и пойдёте к специалисту. 
 
 

РАССТРОЙСТВО ПИЩЕВОГО ПОВЕДЕНИЯ
Расстройство пищевого поведения (РПП) проявляется в виде

анорексии, булимии и других нарушений. Подросток может полностью
отказываться от еды, вызывать рвоту после того, как наелся.
Некоторые истязают себя физическими нагрузками, имеют неверное
представление о своем теле. Например, девушка весит 47 килограммов
при росте 170 сантиметров, но считает себя очень толстой.

Если вы заметили что-то подобное, то нужно обратиться к
психологу или психиатру. От РПП в подростковом возрасте погибает в
12 раз больше людей, чем от всех других заболеваний. Это очень
серьёзно.

Расстройства пищевого поведения, конечно, лечатся комплексно.
Часто их запускает неверно сказанное слово или фраза по поводу
внешнего вида. Это необязательно буллинг, когда девочку травят в
классе и обзывают толстой. Это вполне может быть папа, который
периодически ласково говорит: «Ну, что ж ты, моя булочка, разъелась.
Возьми себя в руки». Или мама: «Я вижу, ты округлилась. Нам вместе
нужно сесть на диету».

В здоровой семье, где всё в порядке, не бывает никаких
разговоров о диетах, весах, ежедневном взвешивании. Если у вас
это появляется, задумайтесь. Потому что для расстройства
пищевого поведения достаточно бывает одного триггера – и РПП
запускается буквально по щелчку.

Постарайтесь не провоцировать ребёнка своими неосторожными
словами. Многие расстройства, с которыми мы работаем во взрослом



возрасте, берут свое начало в детстве.
Но и не игнорируйте проблему, если есть тревожные звоночки. 

 
 

Девочка, 16 лет: «Мама, у меня булимия, а не просто еда не
приживается».

 
Травля
Стать жертвой травли в коллективе может любой ребёнок, не только

полный, низкий или в очках. Но далеко не все дети рассказывают об
этом родителям. Прежде всего потому, что они даже не могут понять,
что это травля! Они думают, что «ребята просто поссорились» или «да
они шутят»!

Обязательно обсудите с подростком, что:
• шутка – это когда смешно всем, никого не обижает и не

оскорбляет;
• конфликт – это когда дети поссорились и помирились. Такое

бывает, и это нормально. А когда несколько детей постоянно обижают
одного конкретного ребёнка – это травля. Это ненормально;

• важное правило: если тебе или кому-то угрожают физически, то
нужно сразу сообщить взрослым. Ты не будешь от этого ябедой. 
 
 

Что делать, если ребёнок рассказал вам о травле?
• похвалить его за то, что признался. Это непросто. «Спасибо, что

рассказал мне!»;
• успокоиться. Вместо «Я их всех убью!» расспросите ребёнка, кто и

что делал, говорил, как реагировал ответственный взрослый (учитель/
тренер);

• затем идите прояснять ситуацию к ответственному взрослому. Но
не со скандалом, а с уважением и желанием решить проблему.
Помните, дети склонны преувеличивать. Вы идете поговорить, а не
убивать.



Самое страшное – это замалчивать травлю, «замять конфликт».
Ваша задача: показать всем – родителям, учителю, детям, – что
травля замечена!

В травлю чаще попадают дети, у которых нет друзей в коллективе.
Насторожитесь, если ребёнок не зовёт никого в гости, если вы не
знаете его друзей. Приглашайте друзей подростка к вам домой.
Каждую неделю! Когда в классе у ребёнка есть хотя бы три
постоянных друга, риск травли минимальный.



Упражнение «Если бы подросток стал
идеальным»

Здесь я попрошу вас составить список, что бы вы делали, если бы
ваш подросток стал идеальным. Если бы исчезли все проблемы,
которые мы разбирали. Представьте: у вас всё хорошо. Что бы вы
делали?

Может, вы пошли бы на танцы, или стали ходить на свидания с
мужем, занялись бы карьерой? Напишите, пожалуйста, минимум три
пункта. 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
И самое главное – сделайте это.
Не дожидайтесь, когда он станет идеальным. Нашим подросткам не

нужны жертвы в виде родительских жизней. Делайте то, о чём давно
мечтали, прямо сейчас. Тогда подростковый возраст ваших детей
пройдет легче.



Говорят подростки

Помните, я уже писала, что подростковый возраст – время слушать,
а не говорить? Поэтому в этой главе я хочу дать слово самим
подросткам, узнать их мнение. Давайте послушаем их и попробуем
прислушаться: а что подростки действительно хотят нам сказать?

Ведь эту книгу мне помогали писать настоящие подростки.
Обычные мальчишки и девчонки 10–19 лет, которые честно и
анонимно отвечали на вопрос: «Если бы ты мог сказать родителям
всё что угодно, зная, что тебя поймут, примут и не отругают, то
что бы ты сказал?»

Я получила больше тысячи ответов подростков и некоторые из них
приведу здесь. Мне хочется, чтобы их голоса были услышаны. А
взрослые сделали свои выводы не только из того, что пишу я, но и из
того, что думают реальные подростки. 
 

Вот что подростки хотят сказать своим родителям, но боятся и
стесняются: 
 

 
Мальчик, 10 лет: «Я бы хотел, чтобы родители меня выслушивали до

конца, и ещё, чтобы побольше уделяли мне внимания».

• • •

Мальчик, 11 лет: «Я боюсь сказать папе, что мне неинтересно
карате, он будет злиться».

• • •

Девочка, 11 лет: «Мне нравится лучший друг моей подруги».



• • •

Девочка, 13 лет: «Я бы хотела быть в доверительных отношениях с
мамой. А еще хочу, чтобы родители умели признавать свои ошибки и
говорили на равных».

• • •

Девочка, 13 лет: «Я вас очень люблю и всем довольна. Хочу сказать
только спасибо за всё».

• • •

Девочка, 14 лет: «Я бы хотела попросить родителей покупать вещи в
стиле, который мне нравится, а не им».

• • •

Девочка, 14 лет: «Не надо меня опекать всегда и везде, я уже могу
хотя бы сама погулять во дворе».

• • •

Мальчик, 14 лет: «Это не просто „такой возраст“! Я не выдумал это,
мне правда плохо, простите».

• • •

Девочка, 15 лет: «Как сказать маме, что я переспала с мальчиком?»



• • •

Девочка, 16 лет: «Пап, не надо всё время говорить, что у меня
страшное лицо».

• • •

Девочка, 16 лет: «Ко мне пристают на улице мужчины, но меня всё
равно не отведут к психологу».

• • •

Девочка, 16 лет: «Хотела бы сказать, что у меня есть парень».

• • •

Девочка, 16 лет (папе): «Почему ты мне раньше не сказал, что у тебя
другая семья? Я знала это».

• • •

Девочка, 17 лет: «Была бы очень рада, если бы вы относились к
моим интересам без насмешек».

• • •

Девочка, 17 лет: «Я хочу, чтобы меня любили такой, какая я есть, и
чаще со мной разговаривали».



• • •

Девочка, 18 лет: «Мамочка, я хочу, чтобы ты меня обняла сильно-
сильно и не отпускала хотя бы 5 минут».

• • •

Девочка, 18 лет: «Будьте „за” своих детей. Мама была „против”, я
хотела уйти в детдом».

• • •

Девочка, 18 лет: «Я не виновата в том, что ты родила меня и не
можешь построить свою личную жизнь».

• • •

Девочка, 19 лет: «Пап, хватит говорить, что я жирная, у меня РПП,
мне тяжело».

• • •

10 лет: «Мне хочется побольше отдыхать после школы, а не делать
домашку».

• • •

10 лет: «Я хочу жить с папой».



• • •

11 лет: «Маму интересуют только уроки и оценки».

• • •

11 лет: «Давайте сделаем дни, когда я только с мамой или с папой,
когда мы вместе всей семьёй».

• • •

11 лет: «Боюсь получать двойки и говорить родителям».

• • •

11 лет: «У меня отнимают телефон на очень большое время. Из-за
этого меня гнобят».

• • •

11 лет: «Мне кажется, что меня родители не очень-то и любят».

• • •

12 лет: «Уважайте мои вкусы в виде блогеров, одежды и не решайте
всё за меня, пожалуйста».

• • •



12 лет: «Говорите почаще, что любите нас, пожалуйста».

• • •

12 лет: «Я занимаюсь тхэквондо семь лет, но хочу на футбол, а мне
не разрешают».

• • •

12 лет: «Можно, пожалуйста, не перебивать, когда я говорю, и
замечать не только плохие оценки».

• • •

12 лет: «Меня всё устраивает, но не надо говорить, с кем мне
дружить».

• • •

13 лет: «Мама, разводись с папой, не ломай психику своих детей,
будь сильной».

• • •

13 лет: «Поговорите со мной о чём-нибудь, кроме учёбы».

• • •



13 лет: «Мне важны разговоры с мамой, и мне хочется, чтобы она
меня не перебивала».

• • •

13 лет: «Ваш контроль только усугубляет ситуацию, но я по-
прежнему вас люблю».

• • •

13 лет: «Прошу, хватит со мной говорить о сексе, я знаю об этом ещё
с 8 лет, мне стыдно».

• • •

14 лет: «Мне бы хотелось, чтобы мои родители больше меня
понимали».

• • •

14 лет: «Вспомните себя в нашем возрасте и поймите».

• • •

14 лет: «Больше слов поддержки, чтобы стучались в мою комнату, а
лучше вообще не заходили».

• • •



14 лет: «Важно говорить с детьми о сексе, это проще, чем делать
аборты».

• • •

14 лет: «Я понимаю, как тебе со мной тяжело, ты терпишь все мои
подростковые эмоциональные всплески, мне тебя жаль, но я не могу
измениться – моему сознанию не до изменений».

• • •

14 лет: «Папа, меня задолбала твоя игра в танки, ты стал
агрессивнее, сходи к психологу и проработай, пожалуйста, смерть
дедушки, а не зависай в играх».

• • •

14 лет: «Очень часто хочу грубо ответить маме, но она может
обидеться, поэтому я молчу».

• • •

14 лет: «Почему ты так не любишь меня, папа?»

• • •

14 лет: «Хватит мне всё запрещать, я всё равно сделаю то, что хочу».

• • •



15 лет: «Почему ты говоришь, что ты можешь ругаться и повышать
тон, а я нет?»

• • •

15 лет: «Поговорить с мамой, чтобы она не занималась половым
актом с папой, когда это очень слышно».

• • •

15 лет: «Когда у ваших детей плохое настроение и они вам грубят,
будет лучше оставить их».

• • •

15 лет: «Не нарушайте мои личные границы!!!»

• • •

15 лет: «Папа, не обесценивай мои проблемы, не обзывай меня, мне
очень больно».

• • •

16 лет: «Можно потише ночью?»

• • •



16 лет: «Мама и папа, позволяйте себе больше радостей и не бойтесь
выходить за рамки мнений».

• • •

16 лет: «Мне не хватает любви и ласки, которую, к сожалению,
получают мамины ухажёры».

• • •

16 лет: «Хочу пойти учиться туда, куда я хочу, а не ты, мама!»

• • •

16 лет: «Я не чувствую, что живу в полноценной семье, хочу больше
внимания от папы».

• • •

17 лет: «Я тебя люблю, но ты перебиваешь это состояние
придирками, не надо так».

• • •

17 лет: «Больше интересуйся моими чувствами».

• • •



17 лет: «Не будьте учителями, хоть иногда смейтесь и беситесь со
мной».

• • •

17 лет: «Не нужно смеяться над тем, что мне нужен психолог, я режу
себя».

• • •

17 лет: «Я не могу сказать маме, что курю сигареты».

• • •

17 лет: «Вы всегда решали всё за меня, и теперь я не знаю, чего хочу
от жизни».

• • •

18 лет: «Я учусь в другом городе, и даже на расстоянии меня хотят
контролировать».

• • •

18 лет: «Мам, не говори мне при ссоре: „Если что-то не нравится,
собирай вещи и уходи”».

• • •



18 лет: «Папа, я тебя прощаю за всё, прими свои ошибки,
пожалуйста».

• • •

18 лет: «Чтобы не сравнивали с другими, а просто поддержали
меня».

• • •

18 лет: «Пожалуйста, хватит пытаться меня тепло одеть, мне правда
уже не холодно».

• • •

18 лет: «Больше не могу сказать родителю „Я тебя люблю”, как в
детстве».

• • •

18 лет: «Хочу, чтобы поддерживали мои начинания и не вешали
клише».

• • •

18 лет: «Я хочу, чтоб меня родители воспринимали как личность,
слышали меня!»

• • •



18 лет: «Хочу, чтобы мы обнимались каждый день просто так. Папа,
не пей».

• • •

18 лет: «Хочу, чтобы мама интересовалась не только учёбой».

• • •

18 лет: «Хочу проработать наши отношения, но ты слишком упряма
и категорична, мам».

• • •

19 лет: «Перестаньте меня опекать».

• • •

19 лет: «Мама, слушай меня, интересуйся. Папа, живи, а не
пропивай свою жизнь».

• • •

19 лет: «Хочу, чтобы папа говорил, что гордится мной».

• • •



19 лет: «По своему опыту знаю, если бить мокрым полотенцем, то
синяков не остаётся. Спасибо, мама!»

• • •

19 лет: «Мама, ты тоже бываешь не права, я хочу, чтобы ты тоже
извинялась».

• • •

19 лет: «Ваши оскорбления и избиения не от большого ума, мне уже
за 19».

• • •

19 лет: «Мама, я не справляюсь со всем. Я не успеваю убираться,
помоги мне».

• • •

Девочка: «Мам, разведись! Я устала от алкоголика дома! Я ем и
полнею, чтоб защититься».

• • •

Девочка: «Мама, хватит делать вид, что мы подруги, мне нужна
мама. Не говори со мной о сексе с папой».

• • •



Девочка: «Мамочка, прости меня за то, что постоянно врала,
мамочка, я тебя люблю».

• • •

Девочка: «Чувствую себя лишней в семье. Так как „всегда” мне что-
то надо (по мнению родителей)».

• • •

Девочка: «Мама, я стараюсь, но я никогда не буду такой, какой ты
хочешь».

• • •

Девочка: «Папа, прошу перестать решать, общаться мне с этим
мальчиком или нет».

• • •

Девочка: «Я боюсь поправиться и готова голодать сутками, прости,
мам, я вру, что поела».

• • •

Девочка: «Пожалуйста, не говорите мне, что я бесполезна и из меня
ничего не выйдет. Это больно».

• • •



Девочка: «Мам, у меня РПП. Мне было очень больно, когда в
наказание меня лишали еды и говорили, что я что-то округлилась на
родительских харчах. Это имеет последствия».

• • •

Девочка: «Не надо лезть, я сама разберусь».

• • •

Девочка: «Я хочу после школы уехать очень далеко учиться совсем
одна».

• • •

Девочка: «Я бы хотела близости с вами, но и мне, и вам непривычно,
мне с вами некомфортно».

• • •

Девочка: «Мам, хочу, чтобы ты меня так же любила, как и младшую
сестру».

• • •

Девочка: «Мам, мне не было и 10, муж сестры домогался меня
несколько лет, никто не знает».

• • •



Девочка: «Психолог нужен, и это не глупости! Я действительно не
хотела жить и была на грани».

• • •

Девочка: «Мам, я встречаюсь с женатым тридцатипятилетним
мужчиной».

• • •

Девочка: «Хочу к психологу! Мне нужно принять себя, своё тело.
Самой у меня не получается».

• • •

«Не бейте и не наказывайте, это бесполезно. Лучше по-хорошему
поговорим».

• • •

«Разведитесь, пожалуйста. Нам всем так будет лучше».

• • •

«Мам, береги себя. Не пей так много. Люблю».

• • •



«Ребёнок не виноват в том, что ты несчастна. Не нужно вымещать
свою агрессию на нём».

• • •

«Говори чаще, что любишь меня».

• • •

«Моя мама скучная. Она интересуется мной, но самой рассказать,
кроме быта, нечего. Но, несмотря на всё, я люблю и ценю своих
родителей. У меня ещё не всё так плохо».

• • •

«Я не хочу сидеть с младшей сестрой».

• • •

«Мам, несмотря на наше недопонимание, я всё равно люблю тебя».

• • •

«Я думаю о самоубийстве. Надо мной смеются в школе. Ты меня не
понимаешь».

• • •



«У меня есть собственное мнение, которое я очень хочу высказать,
но ты не даёшь».

• • •

«Я хочу сказать родителям, что бывает, я получаю тройку или
двойку и не могу сказать маме и папе».

• • •

«Перестаньте нарушать мои границы! Мы не единое целое! Я
отдельный человек!»

• • •

«Я очень сильно люблю и благодарю их. Не умею такие вещи
говорить».

• • •

«Мам, когда мы разговариваем, пожалуйста, не перебивай меня.
Наши разговоры мне очень важны».

• • •

«Мне пришлось научиться находить подход к маме как к маленькой
девочке».

• • •



«Я тебя стыжусь, вы не добились ничего».

• • •

«Уйди от отца-абьюзера».

• • •

«Мне нужна психологическая помощь и, главное, их помощь».

• • •

«Я курю одноразки и меня изнасиловали».

• • •

«Я вас люблю больше всех на свете».

• • •

«Мам, пап, вы самые лучшие, я вас так люблю, но боюсь это
сказать…»

• • •

«Не пей, пожалуйста».

• • •



«Мне очень обидно, что своих новых супругов и детей вы любите
больше, чем меня».

• • •

«Хочу уехать от вас уже года три, взять и исчезнуть, ведь „так будет
лучше”, по вашим словам».

• • •

«Мам, уделяйте больше времени себе, лягте, отдохните,
прогуляйтесь».

• • •

«Не нужно меня сравнивать с собой в детстве, подростковом
возрасте. Я не вы».

• • •

«Пожалуйста, перестаньте говорить „мало ли чего ты хочешь” или
„мне плевать”».

• • •

«Работайте над своей менталкой, дети не должны быть сильными
ради вас и тащить всё».

• • •



«Я отчима не люблю, и бесит, когда ты говоришь что-то типа: „Папа
пришёл” или „Папе скажи”».

• • •

«Если ваши отношения не ок, это заметно. Глупо говорить: „Ты что,
у нас все ок, не переживай”».

• • •

«И я хочу общаться с папой, даже если ты против. Я всё равно
люблю его. Мне так нужна поддержка».

• • •

«Зачем вы меня родили, если оба не хотели, и зачем вы мне в 12 лет
это сказали?»

• • •

«Мама, когда ты говоришь о своих комплексах, у меня появляются
такие же…»

• • •

«Есть проблемы посерьёзнее грязной кружки в моей комнате».

• • •



«Хочу стать психологом, а вы говорите, что это плохая профессия,
неужели вам всё равно моё мнение?»

• • •

16 лет: «Спасибо, что вырастили и любите. Пожалуйста, потерпите
ещё немного, любите меня».

• • •

«Мои родители лучшие, люблю их». 
 
 

 
Когда читаешь эти строки, разрывается сердце и в горле появляется

ком. Совсем юные мальчишки и девчонки порой понимают больше,
чем взрослые люди. Нам всем есть о чём подумать после прочтения
этих слов. Я надеюсь, что благодаря этой книге будет меньше
подростков, которые боятся или стесняются сказать родителям о самом
главном.

Будет справедливо, если на подобный вопрос ответят и родители: 
 
 

Если бы вы могли сказать своим родителям всё что угодно, зная, что
вас поймут, примут и не обидятся, то что бы вы сказали? 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 



Что бы вы сказали своему подростку, если бы знали, что он не
обидится, не разозлится и поймёт правильно? 
 
 

________________________________________
________________________________________
________________________________________ 

 
 

Я не буду давать вам своей трактовки этих фраз. Она тут и не нужна.
Если вы записали что-то в эти пустые строки, то сами понимаете, что
это для вас значит. Просто подумайте на досуге, каким образом вы
можете выстроить ваши отношения так, чтобы не приходилось
скрывать от близких важное.



Заключение
Возьмите фотографию вашего подростка, сделанную когда он только

родился. Там, где он совсем крошечка у вас на руках. Вспомните это
ощущение, когда вы держите его и он представляет для вас огромную
ценность. Хотя он ещё ничего не умеет. Он кричит, мешает, забирает у
вас кучу времени. Но вы держите его и понимаете, что это – самое
ценное, что есть в вашей жизни. За это вы готовы отдать всё. И ему не
нужно ничего для вас делать, особым образом себя вести. Вы просто
любите его, смотрите, умиляетесь и понимаете, что он достоин самой
лучшей и счастливой жизни.

Мне бы хотелось, чтобы вы не забывали это ощущение, когда ваши
подростки растут. От того, что они стали большего размера, их
ценность не уменьшилась. От того, что они иногда грубят и приносят
не те оценки, они не стали менее ценными для вас. Но порой в суете
дней мы это забываем. Я очень надеюсь, что это ощущение ценности
вы не променяете ни на какие оценки. Даже если он когда-то закурит,
выберет не ту профессию, у него будут другие ценности, вы будете
любить его не меньше.

Самое главное, что подросток должен знать: в любой ситуации,
что бы ни случилось и что бы он ни сделал, он может прийти
домой, где его ждут и любят независимо ни от чего.

Как того новорождённого малыша, которого вы держали на руках и
ему не нужно было вам ничего доказывать.



Родителям, которые теряют надежду

Будучи подростком, я уходила из дома несколько раз, однажды – на
целую неделю. Тогда не было мобильников, соцсетей и всяких там
часов с GPS, если что.

Я воровала деньги у родителей.
Прогуливала школу.
Проколола себе уши в нескольких местах и пупок.
Врала. Грубила. Курила.
И даже пыталась покончить с собой.
Единственное – я не употребляла наркотики и не сделала тату.
Но в остальном я была, без преувеличения, УЖАСНЫМ

подростком. И даже не представляю, что моим родителям пришлось
пережить. У меня была хорошая семья, в которой не происходило
ничего страшного. Меня любили и пытались понять. До 11 лет я
оставалась отличницей и гордостью родителей, а потом как будто
перемкнуло… Сейчас я даже не помню, почему вела себя настолько
ужасно.

Лет в 17–18 меня «перемкнуло» обратно. Я сама поступила в один
из лучших российских вузов, работала, оплачивала себе учёбу и
потихоньку снова становилась гордостью родителей.

Поверьте, мне непросто это писать. До недавних пор я глубоко
стыдилась того периода своей жизни. Не могла простить себя за это. В
книге, которую вы держите в руках, я описала всё самым честным
образом.

Почему я решила сделать такой каминг-аут? Потому что мне часто
пишут родители подростков. Они переживают, что их дети плохо
учатся, ленятся, грубят… Им кажется, что еще чуть-чуть – и жизнь их
детей пойдет под откос. «Оставят на второй год», «выгонят из школы»,
«пойдёт на панель», «станет игроманом» – мозг родителя подростка
рисует эти и многие другие страшилки.

Дорогие! Не ставьте крест на своих детях так рано!
Посмотрите на меня сейчас:
Я получила красный диплом, потом – еще несколько.
Я работала с 16 лет и в 23 уже стала руководителем, стажируясь в

Швейцарии и Германии.



Я проводила исследования подростков по всей России и миру.
Я автор популярного блога и трёх книг-бестселлеров.
Я основатель Школы Адекватных Родителей, награждённой

Министерством образования за вклад в родительское просвещение.
Я телеведущая на федеральных каналах.
Я не «залетела» в 15 лет, а вышла замуж по большой любви в 24, а

потом и повенчалась с любимым человеком.
Я мама троих детей – все от одного мужа.
Я не курю, не пью, слежу за своим здоровьем.
Я зарабатываю, путешествую по всему миру, помогаю другим.
И я была ужасным подростком.
Надеюсь, вам полегчало…

С любовью,

ваша Вика Дмитриева

∞



Дневник успеха и благодарности





 







Дневник Эмоций

простая техника для отслеживания своего состояния

• Вы получите реальную картину своих эмоций, поймёте, из-за чего
они меняются в ту или иную сторону, и на этой основе найдёте
возможность управлять ими сами.

• Заполнение дневника эмоций поможет понять, с чем связаны ваши
яркие эмоциональные реакции, как они отражаются в теле.

• Полезно не только заполнять дневник эмоций, но и перечитывать
его спустя время. Тогда будет ясно, какие события действительно
имеют значение для жизни, а на какие впредь можно обращать меньше
внимания.

ЧТО ДЕЛАТЬ?

1. ПОНЯТЬ, КАКУЮ ЭМОЦИЮ ВЫ СЕЙЧАС
ПЕРЕЖИВАЕТЕ

Если самостоятельно сделать это сложно – вот небольшая подсказка. 
 
 



 
2. СИТУАЦИЯ
Опишите, какая ситуация спровоцировала эти эмоции. Что

происходит в данный момент? 
 
 

3. МЫСЛИ
Опишите свои мысли по этому поводу, что вы думаете об этой

ситуации? Без купюр! Всё, что приходит в голову. 
 
 

4. ДЕЙСТВИЯ
Что я в этом состоянии делаю? Злюсь, но терплю и молчу? Или

плачу от стыда? Или в состоянии радости прыгаю на месте? Или в
состоянии гнева ору на близких?

Важно наблюдать не только за тем, что мы чувствуем, но и что мы
при этом делаем. Ведь в одной и той же эмоции два разных человека
могут действовать совершенно по-разному. 
 
 

5. ПОДРОБНОЕ ОПИСАНИЕ



На что она похожа? Где находится в теле? Или она располагается
извне и накрывает вас? Какого цвета, размера? А может быть, у неё
есть голос?

Иногда эмоции звучат голосами близких людей, например наших
родителей.

Можно описать это метафорой, например:
Гнев – бушующий пожар в теле. Сначала он горит жарким

пламенем, а потом можно представить, как пошёл дождь и пожар
постепенно угасает. Становится легче.

Умиротворение – представить спокойный солнечный денёк на
море. Когда вам нужно войти в это состояние, представьте себя
лежащим в тени пальмы на шезлонге у этого моря. Внутреннее
состояние улучшится, появится умиротворение.

6. ДЛЯ ЧЕГО МНЕ ЭТА СИТУАЦИЯ?
У каждой эмоции есть предназначение. Подумайте о том, зачем она

появилась, что хочет сказать, что хочет от вас получить. Возможно,
раздражение появляется потому, что тело хочет получить больше сна и
отдыха. Если это не что-то критичное, может, дать это ему? Так,
глядишь, и подружитесь. 
 
 

7. КАК Я МОГУ ПОЛУЧИТЬ ЭТО ПО-ДРУГОМУ?
Не с помощью других людей, а самостоятельно. Например, спустить

пар можно не только покричав на детей, но и побив подушку. 
 
 

Если во время заполнения вы поняли, что было слишком много
неприятных для вас эмоций, – обязательно запишите в графу
«Приятные эмоции» какие-то события дня. Пусть даже
несущественные. 
 
 

«Приятные эмоции»: обнималась с ребенком, смотрела на
солнышко, отправила подруге пошлый анекдот… 
 



 
ПРИМЕР ЗАПОЛНЕНИЯ ДНЕВНИКА

 



 





ЭМОЦИИ – ЭТО И ЕСТЬ ЖИЗНЬ.

КОГДА МЫ ИХ ЧУВСТВУЕМ – МЫ ЖИВЕМ

Ваша Вика Дмитриева
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