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ÊËÓÁ ÏÑÈÕÎËÎÃÎÂ

Äîëîé èíäèâèäóàëüíîñòü, èëè Çäðàâñòâóé, øêîëüíàÿ ôîðìà!

Äîëîé äæèíñû, òîïèêè è ãîëûå ïóïêè!

Ïðèíÿòûé â 1992 ãîäó Çàêîí “Îá îáðàçîâàíèè” îòìåíèë åäèíóþ øêîëüíóþ ôîð-
ìó, ðàçðåøèâ øêîëüíûì ñîâåòàì ðåøàòü ýòîò âîïðîñ ñàìîñòîÿòåëüíî. Îäíàêî

ñåãîäíÿ îáùåñòâåííîå ìíåíèå âñå áîëüøå ñêëîíÿåòñÿ ê íåîáõîäèìîñòè åå ââåäå-
íèÿ. Óíèôèöèðîâàííûå ïëàòüÿ ñ ôàðòóêàìè è êîñòþìû, â êîòîðûõ ñèäåëè çà ïàðòàìè
ðîäèòåëè íûíåøíèõ øêîëÿðîâ, îêàçûâàåòñÿ, âíîâü âõîäÿò â ìîäó. Ê òàêîìó âûâî-
äó ïðèøåë Âñåðîññèéñêèé öåíòð èçó÷åíèÿ îáùåñòâåííîãî ìíåíèÿ, êîòîðûé ïðîâåë
îïðîñ ñðåäè íàøèõ ñîîòå÷åñòâåííèêîâ íà ïðåäìåò, ñòîèò ëè ñíîâà îäåòü øêîëüíè-
êîâ â ôîðìó.
Áîëüøèíñòâî ðåñïîíäåíòîâ (64%) âûñêàçàëîñü çà âîçâðàùåíèå åäèíîé îäåæäû.
Ñòîðîííèêè ââåäåíèÿ â øêîëàõ ôîðìû ñ÷èòàþò ýòó ìåðó íåîáõîäèìîé ïðåæäå âñåãî
ïîòîìó, ÷òî ýòî äîëæíî ñïîñîáñòâîâàòü ñãëàæèâàíèþ ñîöèàëüíîãî íåðàâåíñòâà ó÷à-
ùèõñÿ (53% îïðîøåííûõ). 44% ðåñïîíäåíòîâ ñêàçàëè ôîðìå “äà”, òàê êàê óâåðå-
íû, ÷òî ôîðìà äèñöèïëèíèðóåò ó÷åíèêîâ. Òî åñòü â íåé øêîëüíèê ÷óâñòâóåò ñåáÿ
êàê áû íà “ñëóæáå” è âåñòè ñåáÿ äîëæåí ñîîòâåòñòâóþùå. Åùå 18% îïðîøåííûõ
ñ÷èòàåò, ÷òî îíà ôîðìèðóåò “÷óâñòâî îáùíîñòè è ñïëî÷åííîñòè ñ êëàññîì, øêîëîé”.
Íåìàëî ðîññèÿí âûñêàçàëèñü çà âîçâðàùåíèå ôîðìû è èç ïðàêòè÷åñêèõ ñîîáðà-
æåíèé: íå íàäî ëîìàòü ãîëîâó, âî ÷òî ñåãîäíÿ îäåòü ðåáåíêà.
43 ïðîöåíòà ðåñïîíäåíòîâ âîîáùå ñ÷èòàþò, ÷òî äîëæíî áûòü ïðèíÿòî ãîñóäàðñòâåí-
íîå ðåøåíèå î ââåäåíèè ôîðìû âî âñåõ øêîëàõ Ðîññèè.
“Ôîðìåííûõ” ïðîòèâíèêîâ îêàçàëîñü âäâîå ìåíüøå — 31%. Â îñíîâíîì ýòî ó÷å-
íèêè, îñîáåííî ñòàðøåêëàññíèêè. Äåòè è ïîäðîñòêè óâåðåíû, ÷òî øêîëüíîå åäèíî-
îáðàçèå âåäåò ê ïîòåðå èíäèâèäóàëüíîñòè. Ðîäèòåëè æå â êà÷åñòâå íåãàòèâíûõ
àðãóìåíòîâ ïðèâîäÿò íåîáõîäèìîñòü äîïîëíèòåëüíî òðàòèòüñÿ íà çàêóïêó ôîðìû,
à òàêæå íà íèçêîå êà÷åñòâî ìàòåðèàëîâ, èç êîòîðûõ îíà ñäåëàíà.

ÌÛ ÑÎËÈÄÀÐÍÛ
ÑÎ ÑÒÐÀÍÎÉ?

Äóäèíñêèå øêîëû, êàê âû-
ÿñíèëîñü, ñîëèäàðíû ñî âñåé
ñòðàíîé. Ïðàâäà, ïîêà íå âñå
ðåøèëèñü ïîãîëîâíî îáÿçàòü
ó÷åíèêîâ íîñèòü ôîðìó, íî
îãðàíè÷åíèÿ ââåëèñü ïîâñþ-
äó. Ãëàâíûìè «âðàãàìè» â
íàøèõ øêîëàõ îáúÿâèëè äæèí-
ñû, òàê ëþáèìûå ìîëîäåæüþ.
Èñêëþ÷åíèå ñîñòàâëÿþò ÷åð-
íûå êëàññè÷åñêèå áåç êàêèõ-
ëèáî «ïðèìî÷åê», ñòðàç, âû-
øèâîê äæèíñû. È òî â êðàé-
íèõ ñëó÷àÿõ. À âîò â Òàéìûð-
ñêîì êîëëåäæå äàæå äîìîé
îòïðàâëÿþò ïåðåîäåâàòüñÿ,
åñëè ìîëîäîé ÷åëîâåê ïîÿâèò-
ñÿ â ó÷åáíîì çàâåäåíèè â
äæèíñîâûõ øòàíàõ. Îá ýòîì
â ãàçåòó ïîæàëîâàëñÿ îäèí èç
ñòóäåíòîâ êîëëåäæà. Êàê îêà-
çàëîñü, îí ïåðâîêóðñíèê è íå
çíàë, ÷òî ãîä íàçàä äàííîå
ðåøåíèå áûëî ïðèíÿòî âìåñ-
òå ñ ó÷åíèêàìè, ïåäàãîãàìè è
ðîäèòåëÿìè.

Â áîëüøèíñòâå äóäèíñêèõ
øêîë ïðèäåðæèâàþòñÿ äåëîâî-
ãî ñòèëÿ îäåæäû: íè òåáå
ìèíè-þáîê, íè ïðîçðà÷íûõ
òîïèêîâ, íè êðè÷àùåãî ìàêè-
ÿæà, íè öåïåé ñ êîëüöàìè â
íîñó. Îáó÷åíèå – ýòî ðàáî÷èé
ïðîöåññ, à íà ðàáîòó íóæíî
îäåâàòüñÿ ñîîòâåòñòâåííî.
Âîò äîìà, íà äèñêîòåêó, íà
óëèöó íàäåâàé ÷òî õî÷åøü, êàê
òâîÿ ôàíòàçèÿ ïîäñêàæåò –
íèêòî ñëîâà íå ñêàæåò. Â øêî-
ëó, áóäü äîáð, – ñâåòëûé îä-
íîòîííûé âåðõ è òåìíûé íèç.

Øêîëüíóþ ôîðìó â íà-
÷àëüíûõ êëàññàõ íîñÿò â äó-
äèíñêèõ øêîëàõ ¹¹ 1,4,5,7.
Îäåòü îäèíàêîâî ñðåäíåå è
ñòàðøåå çâåíî ðåøèëàñü ïîêà
òîëüêî øêîëà ¹ 7. Ïî ñëîâàì
äèðåêòîðà îáðàçîâàòåëüíîãî
ó÷ðåæäåíèÿ Êîíñòàíòèíà
Èñàéêèíà, ê ýòîìó ðåøåíèþ
øêîëà øëà äâà ãîäà – âåëèñü
áåñåäû ñ ðåáÿòàìè, ðîäèòåëÿ-
ìè. Íàêîíåö íåäàâíî îáùå-
øêîëüíûé ðîäèòåëüñêèé êîìè-
òåò è ñîâåò øêîëû ðåøèëè
ââåñòè åäèíóþ ôîðìó îäåæ-
äû. Îáðàçîâàòåëüíîå ó÷ðåæ-
äåíèå íàøëî â ãîðîäå ïîñòàâ-
ùèêà. Ôîðìà áóäåò øèòüñÿ íà
çàêàç. Äëÿ äåâî÷åê ýòî áóäóò
þáêà, áðþêè è æàêåò, äëÿ
ìàëü÷èêîâ – êîñòþì-òðîéêà.
Ðåáÿòà ñàìè ñìîãóò âûáðàòü
öâåò íàðÿäà, à âîò ïîêðîé
ìîäåëåé áóäåò åäèíûé. Øêîëü-
íóþ ôîðìó äîëæíû ïîêóïàòü
ðîäèòåëè, îíà îáîéäåòñÿ â
ñóììó îò îäíîé äî äâóõ òû-
ñÿ÷ ðóáëåé â çàâèñèìîñòè îò

Íåëüçÿ çàáûâàòü, ÷òî Ðîññèÿ èìååò áîãàòûé îïûò
íîøåíèÿ øêîëüíîé ôîðìû. Òàê, äî ðåâîëþöèè
1917 ãîäà äåòåé äâîðÿí, êðóïíûõ ïðîìûøëåííè-
êîâ è èíòåëëèãåíöèè ìîæíî áûëî óçíàòü ïî ôîð-
ìå ïîëóâîåííîãî õàðàêòåðà: ôóðàæêà ñ ýìáëåìîé
ãèìíàçèè, ãèìíàñòåðêà, øèíåëü, êóðòêà ñî ñòîÿ÷èì
âîðîòíèêîì, áðþêè, ÷åðíûå áîòèíêè, ðåìåíü, âû-
õîäíîé îäíîáîðòíûé ìóíäèð, ðàíåö. Äåòè áåäíûõ
ðîäèòåëåé - ðàáî÷èõ, ìåëêèõ ñëóæàùèõ, èç âñåé
ôîðìû íîñèëè òîëüêî ÷åðíûå ôóðàæêè ñ êðàñ-
íûì êàíòîì è îêîëûøåì. Ïëàòüÿ è ôàðòóêè äå-
âî÷åê áûëè î÷åíü ïîõîæè íà õîðîøî âñåì çíà-
êîìóþ ñîâåòñêóþ ôîðìó äëÿ øêîëüíèö, íî âûïîë-
íåíà îäåæäà áëàãîðîäíûõ äåâèö áûëà èç òêàíè
õîðîøåãî êà÷åñòâà è âûãëÿäåëà áîëåå èçÿùíî.

À â èçâåñòíîé ñâîèìè òðàäèöèÿìè ßïîíèè ôàñîí
øêîëüíîé ôîðìû íå ìåíÿåòñÿ óæå áîëåå ñòà ëåò. Âïåð-
âûå åå ñòàëè íîñèòü ñòóäåíòû Òîêèéñêîãî èìïåðàòîð-
ñêîãî óíèâåðñèòåòà â 1885 ãîäó. Áûñòðîìó ðàñïðîñò-
ðàíåíèþ ôîðìû ñïîñîáñòâîâàëî òî, ÷òî îíà äåìîíñò-
ðèðîâàëà ïðèíàäëåæíîñòü ê ñòóäåí÷åñêèì êðóãàì, ïðå-
ñòèæíîñòü êîòîðûõ è ñåé÷àñ íè ó êîãî íå âûçûâàåò
ñîìíåíèé.

ßïîíñêàÿ øêîëüíàÿ ôîðìà áûëà çàèìñòâîâàíà èç
Åâðîïû â ñåðåäèíå XIX âåêà. Îäíàêî ñîâðåìåííûå ñòó-
äåíòû óíèâåðñèòåòîâ ôîðìó íîñÿò íåîõîòíî, ïåðåäàâ
ýòó îáÿçàííîñòü ñðåäíèì îáùåîáðàçîâàòåëüíûì ó÷ðåæ-
äåíèÿì è êëóáàì áîåâûõ èñêóññòâ. Â ñðåäå ïîñëåäíèõ
ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî ôîðìà äåìîíñòðèðóåò ñàìîêîíòðîëü,
ñòðåìëåíèå ê ñîáëþäåíèþ ïðàâèë, ñèëó.

Äðóãèå ãîëîñóþò çà ôîðìåííóþ îäåæäó êàê ïðåñòèæ-
íóþ. Ñòóäåíòû ýëèòíûõ çàêðûòûõ ó÷åáíûõ çàâåäåíèé
âñåãäà ãîðäèëèñü ñâîåé ôîðìîé. Áóäü òî Öàðñêîñåëü-
ñêèé ëèöåé èëè Ñìîëüíûé èíñòèòóò, çàêðûòûé ïàíñè-
îí â Àíãëèè èëè ýëèòíàÿ ìåæäóíàðîäíàÿ øêîëà â ÑØÀ.
Ñòèëè, ôàñîíû, òðàäèöèè øêîëüíîé ôîðìû ðàçíûå, íî
ìîòèâû, êîòîðûå çàñòàâëÿþò ïåäàãîãîâ âûñòóïàòü çà
åå ââåäåíèå, îäíè è òå æå âíå çàâèñèìîñòè îò ýêî-
íîìè÷åñêèõ è êóëüòóðíûõ îñîáåííîñòåé è ãåîãðàôè÷åñ-
êîãî ïîëîæåíèÿ. Ñîãëàñíî îïðîñó Íàöèîíàëüíîé àññî-
öèàöèè ðóêîâîäèòåëåé øêîë (NAESP) ÑØÀ, ïðîâåäåí-
íîìó ñðåäè ðîäèòåëåé è ó÷åíèêîâ:

– 75% øêîë ñ÷èòàþò, ÷òî øêîëüíàÿ ôîðìà äåëàåò
æèçíü ñòóäåíòîâ áîëåå áåçîïàñíîé (ìåíüøå íàïàäåíèé
ñ öåëüþ êðàæè äîðîãîé îäåæäû);

– 80% øêîë óáåæäåíû, ÷òî ôîðìà óëó÷øàåò øêîëü-
íóþ äèñöèïëèíó;

– 75% ó÷åáíûõ çàâåäåíèé ïîëàãàþò, ÷òî ôîðìà ñíè-
æàåò íåçäîðîâóþ êîíêóðåíöèþ ñðåäè äåòåé;

– ðîäèòåëè ñ÷èòàþò, ÷òî ôîðìà äåëàåò áîëåå òåñ-
íûìè îòíîøåíèÿ øêîëû è äîìà;

– 52% ó÷èòåëåé óâåðåíû, ÷òî áëàãîäàðÿ ôîðìå àò-
ìîñôåðà â øêîëå ñòàíîâèòñÿ áîëåå ðàáî÷åé è óñèëè-
âàåòñÿ æåëàíèå äåòåé ó÷èòüñÿ.

Â êëàññå, ãäå øêîëüíèêè îäåòû ïî-ðàçíîìó, ïîä÷åð-
êèâàþòñÿ ñîöèàëüíîå ðàññëîåíèå, ôèíàíñîâûé ñòàòóñ,
à ýòî ñïîñîáñòâóåò íåàäåêâàòíîé ëè÷íîñòíîé ñàìî-
îöåíêå ðåáåíêà. Áëàãîäàðÿ ôîðìå äåòè ÷óâñòâóþò ñåáÿ
áîëåå ðàâíûìè â ñòåíàõ øêîëû, íåçàâèñèìî îò äî-
ñòàòêà â ñåìüå.

âîçðàñòà è ðàçìåðà îäåæäû,
÷òî çíà÷èòåëüíî íèæå «ìàòå-
ðèêîâñêèõ» öåí. Äëÿ íà÷àëü-
íûõ êëàññîâ íàðÿä îáîéäåòñÿ
â 750 ðóáëåé.

ÊÒÎ «ÇÀ», ÊÒÎ «ÏÐÎÒÈÂ»
Íó, êîíå÷íî æå, áîëüøå

âñåãî ïðîòèâíèêîâ ôîðìû
ñðåäè ñàìèõ ðåáÿò. Âî-ïåð-
âûõ, îíè, êàê âñå ïîäðîñòêè,
î÷åíü ÷óâñòâèòåëüíî îòíîñÿò-
ñÿ ê îãðàíè÷åíèÿì è çàïðåòàì,
òåì áîëåå, åñëè ýòî âñåãäà
áûëî ìîæíî, à ñåãîäíÿ âäðóã
- íåëüçÿ. Âî-âòîðûõ, ÷åðåç
îäåæäó è âíåøíèé âèä ðåáÿ-
òà ñàìîâûðàæàþòñÿ, îñîáåí-
íî òå, êòî ïðèíàäëåæèò ê òîé
èëè èíîé íåôîðìàëüíîé ñðå-
äå (îáû÷íî îíè äåëÿòñÿ ïî ìó-
çûêàëüíûì ïðåäïî÷òåíèÿì,
âçãëÿäàì íà æèçíü – îòñþäà
è âíåøíèé âèä). Òåì íå ìåíåå,
ïðè íåáîëüøîì îïðîñå ó÷à-
ùèõñÿ â øêîëå ¹ 5, ðåáÿòà,
õîòü è íåäîâîëüíû ïåðåìåíà-
ìè, íî ñ ïîíèìàíèåì îòíîñÿò-
ñÿ ê òàêèì ðåøåíèÿì.

Â øêîëå ¹ 3, íàïðèìåð,
êàê ðàññêàçàëà çàìåñòèòåëü
äèðåêòîðà ïî âîñïèòàòåëü-
íîé ðàáîòå Âàëåíòèíà
Ëàíøèíà, áûëè íåäîâîëüíûå
è ñðåäè ðîäèòåëåé, êîãäà íà

îáùåøêîëüíîì ðîäèòåëüñêîì
ñîáðàíèè ðåøàëñÿ âîïðîñ î
ôîðìå. Îñíîâíîé àðãóìåíò
ìàì è ïàï áûë òàêîâ, ÷òî
îíè óæå ïîòðàòèëè äîñòà-
òî÷íî ñðåäñòâ, ÷òîáû çà-
ïîëíèòü ãàðäåðîá ðåáåíêà
îäåæäîé äëÿ øêîëû, à åùå
òåïåðü íåîáõîäèìî çàêàçû-
âàòü ôîðìó.

Ñàìà æå Âàëåíòèíà Íèêî-
ëàåâíà ñ÷èòàåò, ÷òî øêîëüíàÿ
ôîðìà çàäàåò îïðåäåëåííûé
ðàáî÷èé íàñòðîé ðåáÿò. «ß
ðàíüøå î÷åíü ëþáèëà íîñèòü
÷òî-íèáóäü ñ ðþøå÷êàìè, íå-

ñåðüåçíîå, à êîãäà ñìîòðèøü,
êàê ê äîñêå âûõîäèò ó÷åíèê â
êîñòþìå è ãàëñòóêå, äàæå
õî÷åòñÿ âñòàòü – òàê âñå ýòî
ñîëèäíî, ìóæåñòâåííî. Íà
ñëåäóþùèé äåíü ÿ íàäåëà
ñòðîãóþ áëóçêó è ãàëñòóê ó
ìóæà âçÿëà, ÷òîáû ñîîòâåò-
ñòâîâàòü âíåøíåìó âèäó ðå-
áÿò. Òàê ÷òî øêîëüíàÿ ôîðìà
è ó÷èòåëåé çàñòàâëÿåò ïåðå-
ñìîòðåòü ñâîé íàðÿä, ìû æå
ïîäàåì ïðèìåð äåòÿì», - ãî-
âîðèò Âàëåíòèíà Ëàíøèíà.

ÍÅÔÎÐÌÀËÛ
Ïî ñåêðåòó îäèí èç ó÷èòå-

ëåé Äóäèíñêîé øêîëû ¹ 4
ðàññêàçàëà êîððåñïîíäåíòó
ãàçåòû, ÷òî â ó÷åáíîì çàâå-
äåíèè ñóùåñòâóþò òàêèå íå-
ôîðìàëüíûå «ãðóïïèðîâêè»
ñðåäè äåâî÷åê, êàê «Òàòó» è
«Ýììà», ïðàâäà, ñ ââåäåíè-
åì îãðàíè÷åíèé â îäåæäå îíè
íå òàê áðîñàþòñÿ â ãëàçà, êàê
ðàíüøå. Ïî ñëîâàì ó÷èòåëÿ,
«Òàòó» ìîæíî áûëî óçíàòü ïî
÷åðíîé îäåæäå, áðàñëåòàì ñ
øèïàìè è äðóãèì àòðèáóòàì.
À äåâî÷êè «Ýììû» ïðåäïî÷è-
òàþò âñå ðîçîâîå. Îáû÷íî
«Òàòó» è «Ýììà» âðàæäóþò
ìåæäó ñîáîé.

×åñòíî ãîâîðÿ, êàê êîððåñ-
ïîíäåíò íè ñòàðàëñÿ, íåñêîëü-
êî äíåé ïðîïàëè çðÿ – íè îá
îäíîì èç ýòèõ äâóõ íàçâàíèé
â èíòåðíåòå íå áûëî íàéäå-
íî íè÷åãî. Çàòî ïî âíåøíåìó
îïèñàíèþ îíè ïîäõîäÿò ê òà-
êèì íåôîðìàëüíûì îáðàçîâà-
íèÿì, êàê «Ýìî» è «Ãîòû».

Ýìî: òåìíûå âîëîñû ñ
äëèííûìè ÷åëêàìè, ÷åðíî-ðî-
çîâàÿ îäåæäà, êó÷à çíà÷êîâ íà
ñóìêàõ, êåäû – îòëè÷èòåëüíûå
÷åðòû ïðåäñòàâèòåëåé íîâî-
ãî òå÷åíèÿ. Ñëîâî «ýìî» ìîæ-
íî îòíåñòè è ê ñòèëþ â ìó-
çûêå, è ê îáðàçó æèçíè. Íàçâà-
íèå «ýìî» ïðîèñõîäèò îò
«emotional». Ýìîöèè è ÿâëÿþò-
ñÿ îñíîâíîé ñîñòàâëÿþùåé
êóëüòóðû ýìî. Ñìûñë æèçíè
ýìî – ýòî ñàìîâûðàæåíèå,
ïðîòèâîñòîÿíèå íåñïðàâåäëè-
âîñòè, ÷óâñòâèòåëüíîå ìèðî-
îùóùåíèå. Ýòî, êàê ïðàâèëî,
ðàíèìûå è äåïðåññèâíûå ïîä-
ðîñòêè.

Ãîòû: â öåëîì ìîæíî ñêà-
çàòü, ÷òî ïî áîëüøåé ÷àñòè
ãîòû íîñÿò ÷åðíóþ îäåæäó,
êðàñÿò íîãòè, âîëîñû è ãóáû
â ÷åðíûé öâåò è ïîäâîäÿò
ãëàçà. Õîòÿ ýòî îïèñàíèå ïîä-
õîäèò íå êî âñåì ãîòàì, íî
áîëüøàÿ ÷àñòü âûãëÿäèò èìåí-
íî òàê. Ðàçíîîáðàçèåì âî
âíåøíåì âèäå ãîòû îáÿçàíû

â ïåðâóþ î÷åðåäü óæå óïîìÿ-
íóòîìó ñòðåìëåíèþ ê àðòèñ-
òèçìó è ñàìîâûðàæåíèþ. «Ãî-
òè÷åñêèé èìèäæ» äîñòàòî÷íî
ðàçíîîáðàçåí. Îáðàç ãîòîâ
ïðîèñõîäèò èç ôèëüìîâ ïðî
âàìïèðîâ.

Â øêîëàõ äîñòàòî÷íî è
äðóãèõ íåôîðìàëîâ ñî ñâîèì
ñòèëåì îäåæäû: ðýïåðû, ðîêå-
ðû, ìåòàëëèñòû, ïàíêè. Òàê ÷òî
äàííîé êàòåãîðèè ìîëîäåæè
îñîáåííî òðóäíî ñâûêíóòüñÿ
ñî øêîëüíîé ôîðìîé, âåäü îíà
íå äàåò ïîêàçàòü ñâîþ èíäè-
âèäóàëüíîñòü, ÿðêîñòü.

ÍÀÉÒÈ ÊÎÌÏÐÎÌÈÑÑ
Íàâåðíîå, îò ôîðìû

øêîëüíèêàì óæå íå îòâåð-
òåòüñÿ, óæ îò îãðàíè÷åíèé â
îäåæäå – òî÷íî. È íåäîâîëü-
íûå âñåãäà íàéäóòñÿ. Ãëàâ-
íîå, ðåáÿòêè, ïîíÿòü, ÷òî êàæ-
äîé îäåæäå – ñâîå ìåñòî, à
â øêîëå ÷óëêàì â ñåòî÷êó, ÷å-
ðåïàì íà áåçðàçìåðíûõ ìàé-
êàõ, äåêîëüòå äî ïóïà è äðà-
íûì äæèíñàì â çàêëåïêàõ –
íèêàê íå ìåñòî. Âû æå íå
ëÿæåòå ñïàòü â âàëåíêàõ, à
â êèíî íå ïîéäåòå â êóïàëü-
íèêå.

×òîáû ñãëàäèòü îñòðûå
óãëû ïåðåõîäà ê øêîëüíîé
ôîðìå, îáðàçîâàòåëüíûì ó÷-
ðåæäåíèÿì ìîæíî ïîñîâåòî-
âàòü ïðèâëå÷ü ñàìèõ ðåáÿò ê
ðàçðàáîòêå äèçàéíà ôàñîíà.
Ïðè÷åì â íà÷àëüíûõ êëàññàõ,
ñðåäíåì çâåíå è ó ñòàðøå-
êëàññíèêîâ îäåæäà äîëæíà
îòëè÷àòüñÿ è èìåòü íåñêîëü-
êî âàðèàíòîâ íà âûáîð. Ìîæ-
íî äàæå óñòðîèòü êîíêóðñ ñðå-
äè øêîë. À åùå ïðèìåð äîëæ-
íû ïîäàâàòü ïåäàãîãè, âåäü
îíè ïðèâèâàþò äåòÿì âêóñ.

Èñòîðèÿ
è àðãóìåíòû

Îòõîä äåòåé êî ñíó ìî-
æåò ñòàòü ëèáî ïðèÿò-

íûì ðèòóàëîì, ñáëèæàþ-
ùèì ÷ëåíîâ ñåìüè, ëèáî
âðåìåíåì ñóòîê, íàñòóï-
ëåíèå êîòîðîãî âíóøàåò
óæàñ.

Ïðîáëåìû, ñâÿçàííûå ñî
ñíîì, - íåèçáåæíûå ñïóòíè-
êè äåòñòâà. Ìàëî êòî âûðàñ-
òàåò, íå ñòàëêèâàÿñü ñ íèìè.
È ñïåêòð èõ âåñüìà øèðîê.
Íåêîòîðûì äåòÿì òðóäíî
óñïîêîèòüñÿ ïåðåä ñíîì. Äðó-
ãèå çàñûïàþò áûñòðî, íî
íî÷üþ ÷àñòî ïðîáóæäàþòñÿ.
Åñòü äåòè, êîòîðûå ñïÿò
êðåïêî, è ñâåæèå è îòäîõ-
íóâøèå âñêàêèâàþò óæå ñ
óòðà ïîðàíüøå…

Íàøè äåòè íóæäàþòñÿ â
óïîðÿäî÷åííîé ñòðóêòóðå
æèçíè. Äåíü çà äíåì îíè ïðè-
îáðåòàþò íîâûé îïûò, ïðå-
îäîëåâàþò íîâûå ïðåïÿò-
ñòâèÿ, óñâàèâàþò íîâûå íà-
âûêè. Ïîñòåïåííî èõ óìñòâåí-
íûå è ôèçè÷åñêèå ñïîñîáíî-
ñòè ðàñòóò. ×óâñòâóÿ, ÷òî ê
íèì ïðåäúÿâëÿþòñÿ âñå áî-
ëåå ñåðüåçíûå òðåáîâàíèÿ,
äåòè íà÷èíàþò òðåáîâàòåëü-
íåå îòíîñèòüñÿ ê ñåáå. Â
ýòîì ìåíÿþùåìñÿ ìèðå èì
íóæíû íàäåæíûå ÿêîðÿ, îä-
íèì èç êîòîðûõ ìîæåò ñòàòü
ðàñïîðÿäîê äíÿ.

Ðåøàÿ, â êàêîå âðåìÿ
âàø ðåáåíîê äîëæåí óêëàäû-
âàòüñÿ ñïàòü, ñëåäóåò ïðè-
íÿòü âî âíèìàíèå ðàñïîðÿäîê
äíÿ âñåé âàøåé ñåìüè è íå-
îáõîäèìóþ ïðîäîëæèòåëü-
íîñòü äåòñêîãî ñíà. Ïåðåõîä-
íûé ïåðèîä òàêæå ÿâëÿåòñÿ
âàæíûì ôàêòîðîì. Íåêîòî-
ðûì àêòèâíûì äåòÿì òðåáó-

Óäèâèòåëüíî, íî ôàêò: ñêîëüêî áû ðàç ìû íè æåíè-
ëèñü, ñåìåéíûå êðèçèñû íàñòóïàþò â îäíè è òå æå
ñðîêè, åñëè îòñ÷èòûâàòü îò äàòû íà÷àëà ñóïðóæåñ-
êîé æèçíè. Ìàëî òîãî, äàæå ïðè÷èíû êîíôëèêòîâ è
òåìû ññîð îñòàþòñÿ ïðàêòè÷åñêè íåèçìåííûìè. Èç ÷åãî
ñëåäóþò ñðàçó äâà âûâîäà. Ïåðâûé (è óòåøèòåëüíûé):
âèíîâàòûõ òóò íåò, è èñêàòü èõ áåññìûñëåííî. Âòîðîé
(è ñêàæåì òàê, ôèëîñîôñêèé): ðàç óæ îíè íåèçáåæíû,
ñòîèò õîòÿ áû áûòü ê ýòîìó ãîòîâûìè.

Ñïè, ìîÿ ðàäîñòü, óñíè
Ñîçäàéòå åæåâå÷åðíèé ðèòóàë

åòñÿ íå ìåíüøå ÷àñà, ÷òîáû
ðàññëàáèòüñÿ è óñíóòü, à
äðóãèå çàñûïàþò ìãíîâåííî,
åäâà êîñíóâøèñü ãîëîâîé
ïîäóøêè.

Åñëè âàø ðåáåíîê ïîñå-
ùàåò øêîëó èëè äåòñêèé ñàä,
íåîáõîäèìî çàïëàíèðîâàòü
âðåìÿ îòáîÿ òàêèì îáðàçîì,
÷òîáû îí óñïåë âûñûïàòüñÿ
äî ïîäúåìà è óòðîì ïîäãîòî-
âèòüñÿ ê äíåâíûì äåëàì.

Íàáëþäàÿ çà ïîâåäåíèåì
ðåáåíêà, ìîæíî óñòàíîâèòü
ïîäõîäÿùåå âðåìÿ îòõîäà êî
ñíó. Òàê, íàïðèìåð, â ïîâåäå-
íèè äåòåé åñòü íåêîòîðûå
ñèãíàëû, óêàçûâàþùèå íà
óñòàëîñòü. Ìëàäåíåö, îùóùàÿ
åå, ïðîÿâëÿåò ðàçäðàæèòåëü-
íîñòü è áåñïîêîéñòâî. Äåòè
ïîñòàðøå ìîãóò çàÿâèòü î
ñâîåé óñòàëîñòè, òåðåáÿ âî-
ëîñû, ïîòèðàÿ ãëàçà. Ìîæíî
òàêæå îòìåòèòü óõóäøåíèå
êîîðäèíàöèè, ëèõîðàäî÷íóþ àê-
òèâíîñòü, ðàçäðàæèòåëüíîñòü.
Åñëè âû çàìåòèëè èõ äî ïðåä-
ïîëàãàåìîãî îòáîÿ, çíà÷èò, â
ýòîò âå÷åð ðåáåíêà ñëåäóåò
óëîæèòü ïîðàíüøå â ïîñòåëü.
Âîîáùå, â èäåàëå, ïðîöåññ
îòõîäà êî ñíó äîëæåí íà÷è-
íàòüñÿ äî ïîÿâëåíèÿ âñåãî
ñïåêòðà òðåâîæíûõ ñèãíàëîâ,
òàê êàê ñïðàâèòüñÿ ñ ïåðå-
óòîìëåííûì ðåáåíêîì ãîðàçäî
òðóäíåå.

Ðîäèòåëè, ÷åé ðåáåíîê
ïëîõî ñïèò, ÷àñòî ñëûøàò
ñîâåò íå äàâàòü åìó ñïàòü
äíåì èëè óñèëèòü åãî ôèçè-
÷åñêóþ àêòèâíîñòü – â íàäåæ-
äå, ÷òî îò óñòàëîñòè âàøå
÷àäî êðåï÷å çàñíåò. Íà ñàìîì

äåëå ïîäîáíàÿ ïðàêòèêà âû-
çîâåò ó ðåáåíêà òîëüêî ðàç-
äðàæåíèå. Îò ïåðåóòîìëåíèÿ
îí íå ñìîæåò ïîëíîñòüþ ðàñ-
ñëàáèòüñÿ è çàñíóòü.

Áîëåå ïðîñòîé ñïîñîá
ïåðåõîäà êî ñíó ìîæåò çà-
êëþ÷àòüñÿ â òîì, ÷òî ïîñëå
óæèíà îáúÿâëÿåòñÿ ÷àñ òèõèõ
èãð. Â ýòî âðåìÿ çàìåäëÿåò-
ñÿ ðèòì äíåâíîé æèçíè. È
âå÷åðîì íå ñëåäóåò áåæàòü

â ìàãàçèí, â ïîñëåäíþþ ìè-
íóòó âñïîìíèâ î êàêîé-íè-
áóäü ïîêóïêå, èëè íà÷èíàòü
íîâîå óâëåêàòåëüíîå äåëî.
Âñå ýòè âîçáóæäàþùèå äåé-
ñòâèÿ ïîìåøàþò ðåáåíêó ðàñ-
ñëàáèòüñÿ. À âîò ðàáîòàþùèì

ðîäèòåëÿì íå ñëåäóåò ïîääà-
âàòüñÿ èñêóøåíèþ âîçìåñ-
òèòü ñâîå îòñóòñòâèå äîìà
â òå÷åíèå öåëîãî äíÿ íå-
ñêîëüêèìè ÷àñàìè èãð ìåæäó
óæèíîì è ñíîì. Ëó÷øå ïðåä-
ïî÷åñòü ðàííèå ïîäúåìû è
óäåëÿòü ðåáåíêó áîëüøå âðå-
ìåíè ïî óòðàì.

Äëÿ ðîñòà è íîðìàëüíîãî
ðàçâèòèÿ äåòÿì íåîáõîäèì
ïîëíîöåííûé ñîí. È âàì,

ðîäèòåëÿì, íåîáõîäèìî óäîâ-
ëåòâîðÿòü ýòó ïîòðåáíîñòü,
óñòàíàâëèâàÿ äëÿ ñâîåãî
ðåáåíêà îïòèìàëüíîå âðåìÿ
îòõîäà êî ñíó. Íàïðèìåð, ïðè-
ÿòíûé ðèòóàë îòõîäà êî ñíó
ïîìîæåò âñåé ñåìüå èçáå-
æàòü åæåâå÷åðíèõ áèòâ ïî
ïîâîäó îòáîÿ. Âñïûõèâàþò
îíè ïî ìíîæåñòâó ñàìûõ ðàç-
íûõ ïðè÷èí. Îäíè äåòè ïûòà-
þòñÿ îòòÿíóòü âðåìÿ îòáîÿ,
ïîòîìó ÷òî íå õîòÿò ïðîïó-
ñòèòü çàõâàòûâàþùèå ñîáû-
òèÿ, êîòîðûå, ïî èõ ìíåíèþ,
ïðîèñõîäÿò ïîñëå òîãî, êàê
îíè çàñûïàþò. Äðóãèå ñòðà-
øàòñÿ íî÷íîãî ðàññòàâàíèÿ ñ
áëèçêèìè. Òðåòüèì íåîáõîäè-
ìî äîâîëüíî ïðîäîëæèòåëü-
íîå âðåìÿ, ÷òîáû îòâëå÷üñÿ
îò äíåâíûõ äåë è êàê ñëåäó-
åò ðàññëàáèòüñÿ. Ïðîäóìàí-
íûé ðèòóàë îòõîäà êî ñíó
ïîìîæåò óäîâëåòâîðèòü ïî-
òðåáíîñòü äåòåé â ðîäèòåëü-
ñêîé ëþáâè, âñåëèòü â íèõ
óâåðåííîñòü è ñïîêîéñòâèå.
Ñòðîãî óñòàíîâëåííîãî ïîäõî-
äà ê ðàçðàáîòêå ðèòóàëîâ êî
ñíó íå ñóùåñòâóåò. Âîò íàè-
áîëåå ýôôåêòèâíûå èç íèõ.
Óñïîêàèâàþùàÿ, èíòèìíàÿ àò-
ìîñôåðà áóäåò ñïîñîáñòâî-
âàòü ðàññëàáëåíèþ è ïðèîá-
ðåòåíèþ ÷óâñòâà óâåðåííîñ-
òè. Âîçáóæäàþùåé àêòèâíîñ-
òè ïåðåä ñíîì, ñïîñîáíîé

ïðîáóäèòü ñòðàõ èëè àãðåñ-
ñèâíîñòü, ñëåäóåò èçáåãàòü.
Æåëàòåëüíî, ÷òîáû îäíè è òå
æå äåéñòâèÿ ïîâòîðÿëèñü èç
âå÷åðà â âå÷åð – ðåáåíîê
íàéäåò óòåøåíèå â âîçìîæ-
íîñòè ïðåäóãàäàòü êàæäûé
ïîñëåäóþùèé ýòàï. Åùå îäíà
âàæíàÿ äåòàëü: ðàçðåøèòå ðå-
áåíêó ñàìîìó äåëàòü âûáîð.
Òîãäà, âûáèðàÿ, ê ïðèìåðó,
êíèãó äëÿ ÷òåíèÿ ïåðåä ñíîì,
îí áóäåò ïðèîáðåòàòü îïûò â
âûñòðàèâàíèè åæåâå÷åðíåãî
ðèòóàëà. Â áîëüøèíñòâå ñå-
ìåé íà ðèòóàë îòõîäà êî ñíó
îòâîäèòñÿ îò 20 äî 30 ìèíóò,
íî íåêîòîðûì äåòÿì òðåáóåò-
ñÿ öåëûé ÷àñ. Ðîäèòåëüñêîå
âíèìàíèå â òå÷åíèå ýòîãî
âðåìåíè ïîìîæåò óñïîêîèòü
òàêîãî ðåáåíêà, ðàçâåÿòü îïà-
ñåíèÿ, ÷òî åãî îòñòðàíÿþò îò
áîëåå èíòåðåñíûõ ñîáûòèé,
ïðîèñõîäÿùèõ â äðóãèõ êîì-
íàòàõ.

Â êà÷åñòâå âå÷åðíåãî
ðèòóàëà ìîæåò èñïîëüçîâàòü-
ñÿ êàêîé-ëèáî ïðåäìåò, íàïðè-
ìåð, ìÿãêàÿ èãðóøêà, êîòîðóþ
ðåáåíîê âîçüìåò ñ ñîáîé â ïî-
ñòåëü, ÷òîáû ëåã÷å ïåðåíåñ-
òè âå÷åðíåå ðàññòàâàíèå ñ
áëèçêèìè. Âàæíûé ôàêòîð, âî
ìíîãîì ôîðìèðóþùèé ðèòóàë
îòõîäà êî ñíó, - óðîâåíü ðàç-
âèòèÿ ðåáåíêà. Ïî ìåðå òîãî,
êàê ìàëûø ðàñòåò è îáðåòà-

åò íîâûå íàâûêè, îí ìîæåò
ïðèíèìàòü áîëåå àêòèâíîå
ó÷àñòèå â âå÷åðíèõ ñîáûòèÿõ.
Ñëåäîâàòåëüíî, ðèòóàë ñîîò-
âåòñòâóþùèì îáðàçîì âèäî-
èçìåíÿåòñÿ. Òàê, äëÿ ìëàäåí-
öà ðèòóàë îòõîäà êî ñíó íå
äîëæåí áûòü ñëîæíûì. Âî
ìíîãèõ ñëó÷àÿõ îí ñêëàäûâà-
åòñÿ åñòåñòâåííûì ïóòåì –
ïî ìåðå òîãî, êàê îïðåäåëåí-
íîå ïîâåäåíèå ðåáåíêà âõî-
äèò â ïðèâû÷êó. Åñëè ê øåñ-
òèìåñÿ÷íîìó âîçðàñòó âå-
÷åðíèé ðèòóàë òàê è íå ñëî-
æèëñÿ, åãî ñëåäóåò ñîçäàòü.
Îí ìîæåò âêëþ÷àòü óñïîêà-
èâàþùèå äåéñòâèÿ – íàïðè-
ìåð, óêà÷èâàíèå. Âàæíûìè
åãî êîìïîíåíòàìè ìîãóò
ñòàòü ìóçûêà, ïåíèå èëè
÷òåíèå.

Ðèòóàë äëÿ äåòåé 1-3 ëåò
ñëîæíåå: îí îòðàæàåò áîëåå
âûñîêèé óðîâåíü èõ ðàçâèòèÿ.
Â ýòîì âîçðàñòå ðåáåíîê
æàæäåò óïðî÷èòü ñâîþ äðà-
ãîöåííóþ, íåäàâíî îáðåòåí-
íóþ ñàìîñòîÿòåëüíîñòü, âû-
áèðàÿ äëÿ ÷òåíèÿ ïåðåä ñíîì
îäíó èç äâóõ êíèã, ïðåäëîæåí-
íûõ ðîäèòåëÿìè. Äåòè ëþáÿò
çàíÿòèÿ, â êîòîðûõ ìîãóò
àêòèâíî ó÷àñòâîâàòü. Ïîýòî-
ìó ðåêîìåíäóþòñÿ ðèòóàëû,
ãäå ðîäèòåëè è äåòè äåéñòâó-
þò ïî î÷åðåäè – äîïóñòèì,
æåëàþò ñïîêîéíîé íî÷è ïðåä-

ìåòàì, íàõîäÿùèìñÿ â êîì-
íàòå, èëè ÷àñòÿì òåëà. Òàêèå
èãðîâûå ìîìåíòû ñïîñîá-
ñòâóþò ñáëèæåíèþ âçðîñëûõ
è ìàëåíüêèõ è ñòèìóëèðóþò
ðàçâèòèå ðå÷åâûõ íàâûêîâ
ðåáåíêà.

Åñëè ðå÷ü èäåò î ðèòóà-
ëå îòõîäà êî ñíó äîøêîëüíè-
êà, ê êíèãàì è ìóçûêå ìîæíî
äîáàâèòü ïðîñòûå íàñòîëü-
íûå èãðû. Îíè ïîìîãóò äåòÿì
ïîñòè÷ü òàêèå âàæíûå ïîíÿ-
òèÿ, êàê ñïðàâåäëèâîñòü,
î÷åðåäíîñòü, òî÷íîå ñëåäî-
âàíèå ïðàâèëàì.

Øêîëüíèêà ñëåäóåò ïîáóæ-
äàòü ñ áîëüøîé îòâåòñòâåí-
íîñòüþ ïîäõîäèòü ê èñïîëíå-
íèþ ðèòóàëà îòõîäà êî ñíó.
Ïðåæäå ÷åì çàñíóòü, ðåáåíîê
ïîæåëàåò íåêîòîðîå âðåìÿ
ïîáûòü â îäèíî÷åñòâå, ïîèã-
ðàòü â ñïîêîéíûå èãðû, ïî-
ñëóøàòü ìóçûêó èëè ïî÷è-
òàòü. Íåîáõîäèìî äàâàòü
ðåáåíêó òàêóþ âîçìîæíîñòü.

Òàêèì îáðàçîì, ïðîäóìàí-
íûé ðèòóàë óêëàäûâàíèÿ ðå-
áåíêà â ïîñòåëü âïîëíå ìî-
æåò ÿâèòüñÿ äëÿ íåãî ïîçè-
òèâíûì ñîáûòèåì.
¨  Òàòüÿíà ÁÎÆÅÍÊÎÂÀ,

çàâåäóþùàÿ
ïñèõîëîãî-ìåäèêî-

ïåäàãîãè÷åñêîé
êîíñóëüòàöèåé
ÖÄÒ «Þíîñòü».

Êòî ïðåäóïðåæäåí - òîò ïîäãîòîâèòñÿ
Ñåìåéíûå êðèçèñû: ïðè÷èíû, ñëåäñòâèÿ, ïðåîäîëåíèå

l Â îáùåíèè ïðåîáëà-
äàþò çàùèòíî-àãðåññèâíûå
ðåàêöèè; êàæäûé âèäèò â
äðóãîì âèíîâíèêà êîíôëèê-
òà; êàæäûé ñòðåìèòñÿ çà-
ñòàâèòü äðóãîãî ïîñòóïàòü
ïî-ñâîåìó.

l Óïîðíîå óêëîíåíèå
îò ñåêñà îäíîãî èç ïàðò-
íåðîâ.

l Ìóæ âûòåñíÿåòñÿ òî-
áîé èç îáëàñòè ïðèíÿòèÿ
ðåøåíèé.

l Ìóæ ñàì îòñòðàíÿåò-
ñÿ îò ðåøåíèÿ áûòîâûõ ïðî-
áëåì. Óõîäèò â ñåáÿ.

l Çàöèêëåííîñòü íà îä-
íîé òåìå (îñîáåííî, åñëè
ýòà òåìà - îáñóæäåíèå äåë

ðåáåíêà) èëè, íàîáîðîò, ãðî-
áîâîå ìîë÷àíèå.

l Æåíà ïåðåñòàåò äó-
ìàòü î ñåáå è öåëèêîì ïî-
ñâÿùàåò ñåáÿ ñåìüå, òåì ñà-
ìûì ïðåâðàùàÿñü èç æåíùè-
íû â ëîìîâóþ ëîøàäü.

Òðóäîãîëèçì. ×àùå âñåãî
ýòèì áîëåþò òå, êîìó íå
óäàåòñÿ ñàìîóòâåðäèòüñÿ â
ñåìüå, îñîáåííî ìóæ÷èíû.

Êðèçèñû â ñåìåéíîé æèç-
íè îáëàäàþò è ñâîåé ïåðè-
îäè÷íîñòüþ. Ýòî íå çíà÷èò,
÷òî êàæäàÿ ñåìüÿ îáÿçàòåëü-
íî äîëæíà èìåòü ïðîáëåìû
â çàâåäîìî îïðåäåëåííûå
ñðîêè. Íî åñëè âäðóã â ïî-
âåäåíèè ïàðòíåðà ïîÿâèëèñü
êàêèå-òî ñòðàííîñòè, òî ñòî-
èò ïîäóìàòü, à íå ñâÿçàíû
ëè îíè èìåííî ñ òåì, ÷òî
ïðèøëî âðåìÿ êðèçèñà?

Ïåðâûé ãîä è ïåðâûé
ñåìåéíûé êðèçèñ. Îí âû-
çâàí ñëîæíîñòÿìè âçàèìíîé
ïðèòèðêè. Çäåñü âñå ïîíÿò-
íî: ìóæ - «æàâîðîíîê», æåíà

- «ñîâà». Îí ðàçáðàñûâàåò
âåùè, îíà íå âûíîñèò áåñ-
ïîðÿäêà. Îí ïðèæèìèñò, îíà
ðàñòî÷èòåëüíà. È òîìó ïî-
äîáíîå.

Òðè-÷åòûðå ãîäà. Êðèçèñ
ïåðâåíöà. Æåíùèíà ïîãëî-
ùåíà áåðåìåííîñòüþ, çàòåì
- ìàëûøîì. Ìóæó, â ñâîþ
î÷åðåäü, íå õâàòàåò æåíñêî-
ãî âíèìàíèÿ, îí ðåâíóåò æåíó
ê ðåáåíêó. Ìóæ÷èíà ñåêñóàëü-
íî íå óäîâëåòâîðåí, âèäèò â
æåíå âñå áîëüøå íåäîñòàò-
êîâ, ðàçäðàæàåòñÿ è ìîæåò
ðåøèòüñÿ íà èçìåíó. Æåíà
íåðâíè÷àåò, ìó÷àåòñÿ ïîäî-
çðåíèÿìè è ñêàíäàëèò. Åñëè
æåíùèíà ñìîæåò íàéòè â
ñåáå ñèëû è óäåëèòü ìóæó
âíèìàíèå èëè õîòÿ áû îáúÿñ-
íèòü, ÷òî ìåíüøå âíèìàíèÿ
íå çíà÷èò ìåíüøå ëþáâè, òî
êðèçèñ ðàçðåøàåòñÿ.

Ïÿòü ëåò. Êðèçèñ âîç-
âðàùåíèÿ. Ïîâîä äëÿ íà÷à-
ëà ýòîãî êðèçèñà ìîæåò ïî-
äàòü æåíùèíà. Â ýòî âðåìÿ

îíà âîçâðàùàåòñÿ ê àêòèâ-
íîé ïðîôåññèîíàëüíîé è ñî-
öèàëüíîé æèçíè ïîñëå ðîæ-
äåíèÿ ðåáåíêà. È íà÷èíàåò
ïîíèìàòü, ÷òî ìíîãîãî íå
óñïåâàåò. Ïåðåä íåé ñòîèò ïî-
÷òè íåïîñèëüíàÿ çàäà÷à: ñî-
õðàíÿòü óþò â äîìå, óäåëÿòü
âíèìàíèå ðåáåíêó è ìóæó,
âûïîëíÿòü ñâîè îáÿçàííîñ-
òè ïî ðàáîòå è âûãëÿäåòü
òàê, êàê åé òîãî õî÷åòñÿ. Íî-
âàÿ æèçíü ïîñëå âûíóæäåí-
íîãî çàòâîðíè÷åñòâà ìîæåò
ñîïðîâîæäàòüñÿ ó æåíùèíû
îñòðîé ïîòðåáíîñòüþ â ñâå-
æèõ ýìîöèîíàëüíûõ ïåðåæè-
âàíèÿõ. Ýòî ïðèâîäèò ê æåí-
ñêèì èçìåíàì êàê ðàç íà
ïÿòîì ãîäó ñåìåéíîé æèçíè.

Ñåìü ëåò. Êðèçèñ ìîíî-
òîííîñòè. B ýòî âðåìÿ â ñå-
ìüå óæå âñå íàëàæåíî: áûò,
èíòèìíûå îòíîøåíèÿ, îáùå-
íèå, ðàáîòà. Ñòàòèñòèêà ñâè-
äåòåëüñòâóåò, ÷òî íà äàííîì
ýòàïå èíèöèàòîðàìè ðàçâî-
äà ÷àùå âñåãî ñòàíîâÿòñÿ

æåíùèíû. Ìóæ è æåíà óæå
ïðåñûòèëèñü äðóã äðóãîì.
Áîëüøèíñòâî ìóæ÷èí æàëó-
þòñÿ íà òî, ÷òî æåíû ïåðå-
ñòàëè ðàçäåëÿòü èõ óâëå÷å-
íèÿ, èãíîðèðóþò ðîìàíòè÷åñ-
êèå ïîðûâû. È îíè çàâîäÿò
ñâÿçè íà ñòîðîíå: ëþáîâíè-
öû ïîçâîëÿþò âíîâü ïî÷óâ-
ñòâîâàòü ñåáÿ îõîòíèêàìè.
Ïðè ýòîì «èçìåííèê» åùå íå
ïîìûøëÿåò î ðàññòàâàíèè ñ
æåíîé è ïðè ñåðüåçíîé óãðî-
çå ðàçîáëà÷åíèÿ ëåãêî ðàñ-
ñòàåòñÿ ñ ëþáîâíèöåé.

×åòûðíàäöàòü ëåò. Êðè-
çèñ ñîðîêàëåòíèõ. Åñëè
äàæå ñóïðóãè äîëãèå ãîäû
æèëè äóøà â äóøó, òî áëè-
æå ê 40 ãîäàì ó íèõ íàñòó-
ïàåò ñàìûé ãëàâíûé êðèçèñ.
Ó æåíùèí îí ìîæåò áûòü
ñâÿçàí ñ ïðèáëèæàþùèìñÿ
êëèìàêñîì, óõóäøåíèåì õà-
ðàêòåðà, ïîâûøåííîé ðàçäðà-
æèòåëüíîñòüþ. Ïðàêòè÷åñêè
ó ëþáîé ïàðû ñî ñòàæåì íà-
áëþäàåòñÿ ñåêñóàëüíûé è

ýìîöèîíàëüíûé çà-
ñòîé. Â ñðåäíåì êàæ-
äûé ïÿòûé ìóæ÷èíà
ìåæäó 40 è 50 ãîäà-
ìè âñòóïàåò â íîâûé
áðàê. Áîëüøå ïîëîâè-
íû æåíÿòñÿ íà æåí-
ùèíàõ ìîëîæå èõ íà
15-20 ëåò, äðóãèå ìå-
íÿþò îäíó ïàðòíåðøó
çà äðóãîé. Åñòü ìíå-
íèå, ÷òî «áóíò ñîðî-
êàëåòíèõ» - ìóæñêîé
âàðèàíò êëèìàêñà, ðå-
àêöèÿ íà ãîðìîíàëü-
íóþ ïåðåñòðîéêó, íî
áîëüøèíñòâî ó÷åíûõ
ñ÷èòàþò, ÷òî âî âñåì âèíî-
âàò áàíàëüíûé ñòðàõ. Ìóæ-
÷èíà íà÷èíàåò îñîçíàâàòü,
÷òî æèçíü ïðîõîäèò, óæå íå
ñëó÷èòñÿ íè÷åãî íîâîãî è
íåîáû÷íîãî, âïåðåäè ñòà-
ðîñòü. Òàêèå ðàçìûøëåíèÿ
ïðèâîäÿò ê íåâðîçàì.

Ó êðèçèñà, êàê ó ëþáîãî
íàó÷íî îïèñàííîãî ÿâëåíèÿ,
åñòü ñâîè ïðèçíàêè. Ïðî-
âåðü: âîçìîæíî, ññîðû ñ
ëþáèìûì ïîñëåäíþþ íåäå-
ëþ - ýòî ïðèçíàêè íàäâèãà-
þùèõñÿ ïðîáëåì?

Ñèìïòîìû êðèçèñà:
l Ïîëíîå îòñóòñòâèå

ññîð ìåæäó ñóïðóãàìè èëè,
íàîáîðîò, êîëè÷åñòâî ññîð
ïðåâîñõîäèò äîïóñòèìûå
ïðåäåëû.

l Ïðè îáñóæäåíèè
ïàðòíåðàìè ñâîèõ ïðîáëåì
äåáàòû íåêîíñòðóêòèâíû:
êàæäûé íàñòðîåí íà ñâîå
è íå ïûòàåòñÿ ïîíÿòü äðó-
ãîãî.

¨  Ìàòåðèàëû ïîäãîòîâèëà Òàòüÿíà ÑÂÈÐÈÄÎÍÅÍÊÎ.
Ôîòî Àëåêñàíäðà Ñóïðóíþêà è èç èíòåðíåòà.

Êðèçèñû ñåìåéíîé æèç-
íè îáúåêòèâíû. Íî òàêæå
îáúåêòèâíû è ñïîñîáû èõ
ïðåîäîëåíèÿ. È åñëè çàíè-
ìàòüñÿ ýòèì âîâðåìÿ, îñî-
çíàííî è âìåñòå, òî ó âàñ
âñå äîëæíî ïîëó÷èòüñÿ.
Ïî ìàòåðèàëàì èíòåðíåòà.

Ïàìÿòü
òðåáóåò

òðåíèðîâêè

«×òî-òî â ïîñëåä-
íåå âðåìÿ ÿ ñòàëà ìíî-
ãîå çàáûâàòü, íàâåð-
íîå, íóæíî òðåíèðî-
âàòü ïàìÿòü. Ïîäñêà-
æèòå êàêèå-íèáóäü ñî-
âåòû. Îëüãà È.».

Ñåé÷àñ ïðîäàåòñÿ
ìíîãî ëèòåðàòóðû, ñ ïî-
ìîùüþ êîòîðîé ìîæíî
çíà÷èòåëüíî óëó÷øèòü
ïàìÿòü. Â îñíîâíîì ýòî
çàäàíèÿ ïî çàïîìèíà-
íèþ öèôð, ëèö ëþäåé,
ñëîâ, ãåîìåòðè÷åñêèõ
ôèãóð. Ìîæíî òðåíèðî-
âàòüñÿ ñàìîñòîÿòåëüíî
è ñ ïîìîùüþ ðîäñòâåí-
íèêîâ. Ïîïðîñèòå ðîä-
íûõ íàïèñàòü ðÿä öèôð
èç 4-5 ïðîñòûõ ÷èñåë,
ïîñìîòðèòå íà íèõ â
òå÷åíèå ïÿòè ñåêóíä, à
çàòåì íàçîâèòå âñëóõ.
Ïîñòåïåííî óâåëè÷è-
âàéòå êîëè÷åñòâî öèôð,
äîáàâëÿéòå äâóõ- è
òðåõçíà÷íûå. Òî æå ñà-
ìîå ïðîäåëûâàéòå ñî
ñëîâàìè, èäèòå îò ïðî-
ñòîãî ê ñëîæíîìó. Ðàçó-
÷èâàéòå ñòèõîòâîðåíèÿ,
ïåñíè.

Ñóùåñòâóþò è äðó-
ãèå ñïîñîáû, îíè ìîãóò
ñòàòü äîïîëíèòåëüíîé
ïîìîùüþ â òðåíèðîâêå
ïàìÿòè.

Çàïèøèòåñü â ôèò-
íåñ-êëóá. Èìåííî çàíÿ-
òèÿ ñïîðòîì îáîãàùàþò
òêàíè êèñëîðîäîì è
ñïîñîáñòâóþò ïðèëèâó
êðîâè ê ìîçãó,  ÷òî
èçáàâëÿåò îò çàáûâ÷è-
âîñòè.

Ñïèòå ñëàäêî è ìíî-
ãî, íå ìåíüøå âîñüìè
÷àñîâ.

Åøüòå áîëüøå ìîðå-
ïðîäóêòîâ, îíè áîãàòû
íåíàñûùåííûìè æèð-
íûìè êèñëîòàìè. Áëàãî-
äàðÿ èì ëó÷øå öèðêó-
ëèðóåò êðîâü, â êëåòêè
è òêàíè ïîïàäàåò áîëü-
øå ïèòàòåëüíûõ âåùå-
ñòâ. Ïåéòå òðè ðàçà â
äåíü çà ïîë÷àñà äî åäû
íàñòîé øàëôåÿ. Ýòà
òðàâêà ïîìîæåò âàì
íè÷åãî íå çàáûâàòü.

Ó÷èòåñü âñåìó íîâî-
ìó – âûøèâàòü, âÿçàòü,
÷èñòèòü çóáû äðóãîé
ðóêîé. Ýòè äåéñòâèÿ
îáóñëàâëèâàþò âîçíèê-
íîâåíèå íîâûõ ñâÿçåé
ìåæäó êëåòêàìè ìîçãà è
òðåíèðóþò ïàìÿòü.

Ìíå íóæåí ñîâåò!


