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Аннотация
Ваш подросток все время в гневе или отгородился

от семьи, замечая вас лишь для того, чтобы попросить
денег? Хлопает дверью, срывается и винит вас во всем
каждый раз, когда сталкивается с трудностями? Воспитание
«проблемного» подростка – задача не из легких. Вам
тяжело сохранять самообладание, и вы боитесь, что ваши
отношения обречены? Хорошая новость – существуют способы
прекратить вспышки подросткового гнева и восстановить
здоровые, прочные взаимоотношения с ребенком. Книга поможет
вам: •◦разобраться в причинах и возможных психологических
факторах подросткового гнева; •◦узнать о бессознательных
моделях поведения в отношениях родитель-ребенок, которые
могут вызывать агрессию; •◦использовать техники осознанности
и позитивной психологии для налаживания отношений;



 
 
 

•◦научиться адекватно реагировать на проявление подростковой
агрессии; •◦справляться с кризисными ситуациями, сохраняя
самообладание и сострадание; •◦направлять подростка к новому
стилю общения, чтобы прекратить конфликты и обрести
мир в семье; •◦понять, когда пора обращаться за помощью
к профессионалам. Помимо теории, автор дает техники и
упражнения, которые помогут родителям и детям слышать друг
друга.
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Посвящается
Моему отцу, терпеливому мастеру работы

по дереву и стороннику творческого подхода к
воспитанию, столь необходимого всем родителям,
для того чтобы помочь детям реализовать их
потенциал.

Моей матери, увлеченной танцовщице, всегда
напоминающей мне о том, сколько утонченного
мастерства нужно, чтобы вплести любовь и
сострадание в процесс воспитания детей.



 
 
 

 
Предисловие

 

Я живу в Бостоне, в городе с самым большим количе-
ством терапевтов в стране, и посещаю множество отраслевых
конференций, где встречаю терапевтов всех мастей. И вот
что я заметил: по-настоящему плохих терапевтов очень ма-
ло, действительно хороших тоже критически мало, зато про-
сто увлеченных, однако посредственных специалистов пол-
ным-полно. Не плохих, обратите внимание, или недалеких –



 
 
 

почти все они горят какими-то прекрасными идеями и име-
ют солидные рекомендации.

Я видел много семейных терапевтов, которые убедительно
вещают на конференциях, сыплют профессиональными тер-
минами, говоря о неврозах и комплексах, но приносят мало
пользы людям и их детям. Я знаю также терапевтов, к кото-
рым любят ходить дети, но которые не способны дать кон-
кретные советы родителям. Существуют также терапевты,
предлагающие использовать «таблицы достижений» и систе-
мы поощрений, но они все равно в итоге оказываются в му-
сорной корзине. Затем, бывают специалисты, которые более
чем устраивают родителей, но с ними отказываются взаимо-
действовать дети – например, просто молчат в течение почти
часового сеанса. Я повидал и множество врачей с дипломами
университетов Лиги Плюща, которые пытались решить про-
блему отчаявшихся родителей, просто назначив их агрессив-
ным детям медикаменты.

В своем стремлении развиваться как терапевт, писатель,
родитель и просто человек мыслящий я прочел десятки книг
для родителей – и все ценное, что в них нашел, уместилось
бы в лучшем случае на нескольких слайдах презентации.
Честно говоря, я мог бы порекомендовать всего несколько
таких книг, а отчаявшихся родителей, жаждущих помощи,
очень много.

И вот несколько лет назад я встретил Митча, прочитал
его первую книгу и послушал его выступление. Мы встрети-



 
 
 

лись в небольшом кафе, поделились историями о писатель-
стве, учительстве, психотерапии и своих семьях. Пять лет
спустя Митч остается одним из моих лучших друзей, а также
одним из самых уважаемых коллег и партнеров по работе –
особенно когда речь идет о работе с трудными детьми. Одно
из качеств, отличающих Митча от других специалистов, за-
ключается в том, что, несмотря на всю свою образованность
(у него диплом престижного университета) и владение раз-
личными специальными техниками, он никогда не избегает
«черной работы» и всегда бросается в самую гущу семейного
конфликта, готовый встретить проблемы лицом к лицу. Это
очень цельный, настоящий человек, делающий все возмож-
ное для собственной семьи и семей-клиентов. Его человече-
ское тепло и харизма чувствуются даже в том, как он пишет,
а это дорогого стоит.

В этой книге Митч проявил все свои лучшие качества:
ясность мысли и сострадательность, человечность и чувство
юмора и прежде всего – предельную практичность в работе
с бунтующими подростками. Митч учит вас быть лучшими
родителями вашему ребенку, а не просто следовать каким-то
пошаговым инструкциям по решению конфликтов.

Мало что выглядит столь же пугающе, как потерявший
контроль подросток, в ярости бросающийся на своих родите-
лей, – и в пламени этого гнева могут сгореть все ваши роди-
тельские надежды и мечты. Эта книга научит вас быть муд-
рее, сострадательнее и тем самым гасить огонь ярости, охва-



 
 
 

тивший вас, вашего ребенка, всю вашу семью.
Митч будет бросать вам вызов (и вам придется над мно-

гим поработать), но будет делать это, понимая, что вы пе-
реживаете, и никогда не отправит вас в «бой», не снабдив
для начала всем необходимым. В юности я посещал исправи-
тельный лагерь – один из тех, где оказываются в итоге неко-
торые «трудные подростки». Помнится, там была в ходу по-
говорка: «Не бывает плохой погоды, бывает неподходящая
одежда». Так вот Митч обеспечит вам подходящую экипи-
ровку, в которой вам не будут страшны никакие бури в от-
ношениях с вашим ребенком.

В первой главе Митч расскажет в общих чертах то, что
вам нужно знать для лучшего понимания своего ребенка, се-
бя самого и паттернов взаимоотношений в вашей семье. Из
второй главы вы почерпнете необходимые сведения о прак-
тике осознавания и позитивной психологии, а также узнае-
те, как использовать и то, и другое на регулярной основе и
в чрезвычайных ситуациях. В третьей главе Митч поможет
вам начертить карту и проложить маршрут взаимодействия,
избегая опасностей, подстерегающих на этом пути. В четвер-
той главе вы попробуете взять руль в свои руки, то есть осво-
ите лидерские качества, необходимые для следования разра-
ботанному маршруту. И наконец, в пятой главе вы почерп-
нете знания о том, как вам и членам вашей семьи начать под-
держивать и вдохновлять друг друга, чтобы снова обрести
радость совместной жизни и развития.



 
 
 

Приятного вам чтения! И не забывайте о том, что вскоре
ваша семья вновь будет счастлива.

Кристофер Виллард,
доктор психологических наук, г. Кэмбридж, штат
Массачусетс, автор книг «Осознавание для работы с
трудными подростками» и «Осознанное взросление»



 
 
 

 
Введение

 

Когда я покупаю книгу – особенно в поисках помощи,
поддержки и каких-то практических решений,  – передо
мной встает сразу несколько вопросов: для кого эта книга?
Зачем она именно мне? Когда я смогу заметить пользу от ее
чтения? Думаю, вы задаетесь похожими вопросами.

Итак, для кого эта книга. Вы держите ее в руках потому,
что вы родитель «трудного подростка» и  устали от нездо-



 
 
 

ровых, разрушительных тенденций в ваших отношениях, от
вспышек его гнева, от общей токсичности происходящего. А
возможно, вы хотите помочь какому-то родителю с ребенком
в кругу вашей семьи или друзей (по умолчанию, я буду об-
ращаться к вам, читатели, как к родителям – однако любые
другие члены семьи, друзья, духовные лица, учителя и врачи
также смогут почерпнуть из этой книги много полезного).

В любом случае, вы стремитесь изменить ситуацию – вас
тревожит перспектива того, что ваша семейная жизнь может
совсем выбиться из колеи, потому что ваш ребенок-подро-
сток делает что-то из перечисленного ниже.

•◦Прячется в укромном месте, выбираясь оттуда только за
едой и деньгами.

•◦Кричит в ответ на любое ваше замечание, воспринимая
его как критику.

•◦Уже вел себя агрессивно и разрушительно дома или где
бы то ни было.

•◦Склонен к чрезмерно рискованному поведению: драки,
травля сверстников, вандализм, общение с «плохой» компа-
нией – и конструктивный диалог с ним невозможен.

•◦С трудом занимается ежедневными делами ввиду раз-
дражительности и резкой смены настроений, а на ваши по-
пытки помочь либо закрывается, либо устраивает истерику.

•◦Лжет, притворяется, пытается манипулировать – и это
разрушает доверие и здоровое взаимодействие между вами.



 
 
 

•◦Всегда и во всем обвиняет вас, сам не зная почему.

Если вам знаком хотя бы один пункт, вы пришли по адре-
су; если хотя бы одна из этих проблем имеет место, можете
быть уверены, что между вами и вашим ребенком возник-
ло серьезное непонимание, которое вызывает или усугубля-
ет большую часть ваших трудностей.

Что делать дальше? Многие родители, с которыми я рабо-
тал, перепробовали все – различные виды терапии, методы
медикаментозного лечения, системы вознаграждения, пере-
рывы в общении, даже помещали детей в больницы и другие
специальные учреждения. Они объездили весь город, если
не всю страну, вдоль и поперек, чтобы найти то, что поможет
им в общении с озлобленным, бунтующим подростком.

Эта книга отличается от большинства других: она не при-
зывает вас к подвигам – она предлагает вам заглянуть внутрь
себя и проделать некоторую работу, а затем использовать ре-
зультаты этой работы в общении с ребенком. То есть речь не
идет о посещении кабинета очередного психотерапевта или
психиатра или об организации совместных приключений на
природе (как бы это ни было полезно) – вы сможете работать
ровно с тем, что уже есть у вас и вашего ребенка.

Мой опыт показывает, что если родитель действительно
готов общаться со своим ребенком здесь и сейчас – говорить
и действовать в том направлении, где на самом деле нахо-
дится их подросток, – отношения начинают улучшаться.



 
 
 

Когда это заработает? Родители всегда озабочены тем, что
будет дальше с их детьми. Уверен, вы думаете о том, как дав-
но ваши отношения находятся в тупике, и задаетесь вопро-
сом, когда же начнутся изменения, если вообще начнутся.
Эта книга учит осознаванию здесь и сейчас, поэтому ответ
на вопрос «когда это заработает?» прост – прямо сейчас.

Почему это важно? Вы ведь не только хотите устранить
нездоровые тенденции в общении со своим ребенком, вы лю-
бите его и хотите установить с ним связь. Вы мечтаете по-
строить прочные отношения, основанные на любви, – так,
как вы представляли их себе, когда ребенок впервые вошел в
вашу жизнь. Эта книга выходит далеко за пределы урегули-
рования сложных ситуаций и решения проблем в общении с
подростком, она погружается в самое сердце ваших отноше-
ний и содержит необходимые инструменты для того, чтобы
восстановить утраченную связь, – то, чего жаждут все роди-
тели, пережив боль и трудности борьбы с плохими привыч-
ками ребенка.

 
Как работать с книгой

 
Эта книга имеет простую, логичную структуру, поэтому

ею легко пользоваться в самых экстренных ситуациях. Здесь
всего пять глав: в первой главе дается краткий обзор причин
и проявлений подросткового гнева, а также описывается ме-
тод четырех «П» – схема урегулирования проблем в обще-



 
 
 

нии подростков и их родителей. Данный метод состоит из че-
тырех этапов практики осознанной коммуникации. Каждая
из глав со второй по пятую посвящена одному из этапов: осо-
знанное Присутствие, объективное восприятие, то есть По-
нимание поведения, Последовательность в управлении ситу-
ацией и моральная Поддержка себя и своего ребенка. Этот
метод позволяет родителям избавиться от токсичных спосо-
бов взаимодействия с подростками.

На всех четырех этапах вы получите практические реко-
мендации для налаживания эффективного и доверительно-
го общения в трудных семейных ситуациях. Метод четырех
«П», при условии постоянной практики, со временем помо-
жет вам «очистить» поле ваших отношений с ребенком, ос-
новательно захламленное продуктами взаимного непонима-
ния и разобщенности.

С помощью примеров из жизни каждая глава иллюстри-
рует очередной этап применения вышеописанного метода,
а также учит техникам осознавания и позитивной психоло-
гии, которые можно использовать в реальном времени – то
есть прямо в разгар конфликта с вашим ребенком-подрост-
ком. Кроме того, в каждой из глав содержатся упражнения
для работы за пределами конфликтной ситуации, которые
помогут вам настроить объективное восприятие ситуации в
целом и тренировать навыки осознанного присутствия. Эти
упражнения, созданные для того, чтобы помочь родителям
сохранять внутреннее равновесие, могут лечь в основу ва-



 
 
 

шей ежедневной практики глубокого осознавания и состра-
дания. Общие вопросы и непонятные моменты обсуждаются
в форме диалога в специальных разделах под рубрикой «Во-
прос-ответ». Каждая глава заканчивается коротким списком
задач.

С помощью этой книги у вас появится ответ на вопрос:
«Что же делать нашей семье, если у нас возникают проблемы
и нам трудно понять друг друга?»

Своим собственным примером – своей готовностью при-
менять навыки, приобретенные благодаря этой книге, – вы
покажете ребенку, что заботитесь о себе и о нем, а это один
из самых важных уроков, которые может преподать роди-
тель, ведь ваш «трудный подросток» постоянно наблюдает за
вами и берет с вас пример. Подумайте о том, какой пример
вы хотели бы ему подать?

Стратегии, описанные в главах этой книги, самодостаточ-
ны и могут использоваться отдельно с тем же успехом. Од-
нако при первом знакомстве с книгой я бы посоветовал вам
читать главы по порядку, чтобы приобретать полезные на-
выки постепенно. Все начинается с умения достигать состо-
яния осознанного присутствия, то есть с вашей способно-
сти полностью осознавать происходящее и исключать авто-
матические реакции, что бы ни происходило. Метод четырех
«П» работает на основе этого присутствия, которое нужно
научиться поддерживать с начала и до конца конфликтной
ситуации, то есть с первого этапа до четвертого. Таким обра-



 
 
 

зом, лучше всего начинать работу с развития навыков осо-
знанного присутствия, о которых пойдет речь во второй гла-
ве, – стоит вооружиться ими, перед тем как перейти к следу-
ющим этапам. В случае последовательной проработки каж-
дого этапа я рекомендую вам не прекращать практику полу-
ченных навыков при переходе на следующий этап.

Эффективно используя информацию из этой книги, вы
ощутите подъем сил. Моей целью было создать метод, под-
ходящий для работы в разных ситуациях, и, дочитав книгу
до конца, вы будете полностью готовы использовать его в ак-
тивном взаимодействии со своим ребенком.

И наконец, я рекомендую вам вести журнал, где вы будете
отмечать свои достижения по улучшению отношений с ре-
бенком. Описывая достижения, вы придадите им больший
вес и тем самым поддержите свою мотивацию следовать вы-
бранному пути.

 
Что нужно подросткам больше всего

(хотя они этого никогда не признают)?
 

В дальнейшем мы рассмотрим несколько основных при-
чин неадекватного поведения подростков, но прежде я назо-
ву главную: это вы.

За много лет работы с подростками в качестве психотера-
певта я не встретил среди них ни одного, кто был бы равно-
душен к своим родителям. Ребенок может испытывать раз-



 
 
 

дражение, гнев, отчуждение и даже презрение, однако сила
этих – пусть и негативных – эмоций говорит как раз о том,
что родители для подростка очень важны.

Однажды, еще в студенческие годы, преподаватель как-то
спросил нас, студентов, что является противоположностью
любви.

«Ненависть», – уверенно ответили все мы.
«Нет, – сказал он, – это равнодушие».
Подростки часто направляют свой гнев на родителей, по-

тому что те являются крупными фигурами в их жизни. И как
бы ни были плохи ваши отношения, между вами и ребенком
существует тесная связь – и это именно то, на что стоит опи-
раться в решении проблем.

Временами уровень агрессии вашего ребенка (и ваш соб-
ственный) будет возрастать, но эта книга поможет вам на-
учиться снижать его и не допускать того, чтобы ваши отно-
шения достигали точки кипения.



 
 
 

 
Глава 1. Подростковый

гнев: проблема и решение
 

Итак, вы поразмыслили над вопросами, поставленными
во введении, и теперь уверены, что эта книга – то, что вам
нужно. Перед тем как мы перейдем к основному методу ра-
боты – практическим навыкам и стратегиям, необходимо
разобраться в природе подросткового гнева. Без этого пони-
мания все ваши труды и добрые намерения будут обречены



 
 
 

на провал.
Эта глава поможет вам:

•◦разобраться в причинах и возможных психологических
факторах подросткового гнева;

•◦узнать о бессознательных моделях поведения в отноше-
ниях родитель – ребенок, которые могут вызывать гнев;

•◦начать практиковать осознавание и техники позитивной
психологии и понять, как их элементы встроены в метод,
предложенный в этой книге.



 
 
 

 
Глубокие корни гнева

 
Представьте на месте своей гостиной, освещенной ярким

экраном телевизора, пещеру с холодным каменным полом
и колеблющимся светом костра. Вы – доисторический чело-
век, и на вашу семью охотится саблезубый тигр. Что вы смо-
жете сделать без гнева? Что будет с вами и вашим родом, со
всем человечеством?

Тысячелетиями гнев защищал нас от физической угрозы.
В процессе эволюции в нашем мозгу сформировались лим-
бические структуры, запускающие определенные реакции с
целью самосохранения в актуальных условиях, а именно ре-
акции борьбы, бегства или замирания. Это позволило наше-
му виду пережить многие опасности и сохраниться до наших
дней.

Что если бы доисторические люди садились в позу лото-
са рядом со своими пещерами и часами медитировали с за-
крытыми глазами? Так можно было бы реализовать практи-
ку собственного присутствия в мире, однако этот огонек осо-
знавания быстро бы погас, например, с появлением голодно-
го тигра. Без гнева – в отсутствие яростного желания драть-
ся, защищая себя, – в первобытном мире, полном опасно-
стей, было бы не выжить, и никакая медитация бы не помог-
ла.

В то время как наша способность ощущать гнев являет-



 
 
 

ся естественной и необходимой, она то и дело создает нам
проблемы. Несмотря на то что в современном мире тигры
нам не угрожают, мы тем не менее нередко вспыхиваем гне-
вом и можем наломать немало дров. Для древнего устрой-
ства нашего мозга не имеет значения повод, она просто вы-
водит нас в режим экстренной боеготовности. Да, злиться
– это нормально и естественно, однако в современном ми-
ре «естественно» – совсем не значит идеально. Сегодня че-
ловеку необходимо учиться осознавать себя, чтобы самосто-
ятельно корректировать свои, порой разрушительные, реак-
ции, сложившиеся за миллиарды лет эволюции человеческо-
го вида.

В некоторых ситуациях, например, в конфликтах с ребен-
ком, мы можем испытывать подобные «доисторические» ре-
акции.

Несколько лет назад, зимним утром, собираясь в детский
сад, моя дочь решила не надевать пальто.

«Селия, надень, пожалуйста, пальто», – попросил я.
Я уже опаздывал – как раз на свою лекцию о важности

осознавания для родителей.
«Нет, – огрызнулась она, – я его не надену!»
У меня внутри проснулся пещерный человек. Я опазды-

ваю… Мои планы на день рушатся… Она ведет себя просто
возмутительно, уже не в первый раз и явно специально… Все
эти мысли не оставляли мне никакого шанса на осознавание.

«Надень пальто, папа уже опаздывает».



 
 
 

«Нет! – завопила она, плюхнувшись на пол кухни. Туфли,
которые мне с таким трудом удалось надеть ей на ноги, по-
летели в комнату. – Никакого пальто!»

Напоминаю: я учу людей осознаванию – и всегда подчер-
киваю его важность перед практикантами, участниками се-
минаров и родителями, с которыми работаю. И вот в то утро
я схватил пальто, наклонился к самому лицу дочери и про-
рычал: «Надень это чертово пальто!»

Она замерла и позволила мне надеть на нее пальто.
По пути в школу мы оба молчали. Обычно Селия болтает

без умолку, но в тот день, пристегнутая к своему креслу, она
сидела необычайно тихо. Меня же накрыло волной стыда: я,
пропагандист осознавания, позволил себе в гневе нагрубить
собственной дочери.

В какой-то момент Селия подала голос с заднего сидения:
«Папа, я не хочу носить чертово пальто». Ее голос был столь
же милым, сколь горькой была моя вина.

Я делюсь этим не делающим мне чести эпизодом из соб-
ственного родительского опыта, чтобы показать, что вырабо-
танные в процессе эволюции реакции мозга в виде присту-
пов гнева свойственны всем. Вам никогда не избавиться от
гнева полностью, как и вашему ребенку, однако нельзя поз-
волять гневу отравлять вашу жизнь и отношения. Существу-
ет путь, следуя которому, можно изменить природные реак-
ции, и эта книга покажет вам этот путь – который начина-
ется с понимания базовых факторов возникновения гнева у



 
 
 

подростка.



 
 
 

 
Не бывает дыма без огня:

из какой искры возгорается
подростковый гнев

 
Подростки своим поведением посылают сообщения роди-

телям – порой в виде неприятных, агрессивных выпадов. Я
объединяю все эти послания акронимом УППМ (вскоре я
поясню, что значат эти буквы). Родителям нужно реагиро-
вать именно на послание, заключенное в поведении ребенка,
а не на способ его донести. Во многих случаях подростковый
гнев – это попытка (порой сознательная, но чаще нет) объ-
явить о том, что некие базовые потребности не удовлетворя-
ются, несправедливо игнорируются, в частности – вами.

Подростков переполняет гнев, когда им кажется, что они
не получают:

Уважение. Подростки могут кипеть от возмущения в
разговоре с родителями, потому что им кажется, будто роди-
тели считают их недостойными уважения. Подростки часто
считают себя более дееспособными, чем их родители готовы
признать.

Пространство. Подростки часто нуждаются в том, что-
бы родители предоставили им физическое и эмоциональ-
ное пространство для экспериментов – чтобы исследовать
жизнь, не подчиняясь родительским правилам, рекоменда-



 
 
 

циям и не соответствуя навязанным образам – они форми-
руют собственный образ себя.

Признание. Вступая во взрослую жизнь, подростки еще
не имеют жизненного опыта. Они впервые переживают то,
что вы пережили уже много раз, поэтому вам трудно бывает
понять остроту их реакций на ситуации, которые вам кажут-
ся обычными. Такое непонимание с вашей стороны и при-
водит к конфликтам: вы не признаете их эмоции адекватны-
ми ситуации, тогда как они просто еще не научились реа-
гировать на жизненные перипетии так, как уже умеете вы.
Помните: ваш подросток еще только учится жить, и в этот
непростой период ему очень важно знать, что его родители
признают и принимают реальность и адекватность его пере-
живаний.

Материальное обеспечение (не хуже, чем у сверст-
ников). Подростки обычно рассчитывают на материальную
поддержку родителей; это может быть доступ к каким-то
развлечениям или просто деньги. Материальное обеспече-
ние помогает им в общении со сверстниками. Подростки,
как правило, нуждаются в чувстве причастности к какой-то
группе, в полной мере оно достигается только с ровесника-
ми, а одежда и гаджеты становятся хорошим подспорьем для
признания этой значимой группой.

Убежден, что ни одна из этих потребностей вас не удив-
ляет; возможно, вы помните, как все это было важно, когда
вы сами были подростком. Само по себе понимание мотива-



 
 
 

ций вашего ребенка не поможет вам изменить ситуацию, но
поможет донести до него, что вы понимаете его нужды – да-
же если не согласны с чем-то. Если ваш ребенок будет знать
об этом, вам будет намного легче установить с ним связь и
повлиять на его поведение.

Помните: подростки всегда очень честны в своем гневе. У
них нет грандиозной схемы манипуляций, нет коварных пла-
нов. Подросток может осознанно провоцировать вас и сби-
вать с толку, но намерения захлебываться гневом и страдать
от этого у него точно нет.

ВОПРОС-ОТВЕТ
В: Вы хотите сказать, что мой ребенок не несет ответ-

ственность за свои истерики и вспышки разрушительного
гнева? Что я должен просто освободить его от этой ответ-
ственности, потому что его гнев – не его выбор?

О: Нет, речь не об этом. Иногда подросток провоцирует
вас намеренно – хочет задеть вас, втянуть в конфликт, но он
вовсе не стремится снова и снова проходить через эти стра-
дания. Безусловно, он отвечает за те действия, которые при-
чиняют вред другим, но ответственность и вина – не одно и
то же.



 
 
 

В своей работе «Терапия принятия и ответственно-
сти» (2011) психологи Стивен Хейз, Керк Стросаль и Кел-
ли Уилсон проводят важную границу между чистыми и гряз-
ными эмоциями. Чистые эмоции – первичные, базовые ре-
акции на стимулы окружающей среды, они транслируют ос-
новную информацию о том, что с нами происходит, плохое
или хорошее. Чистый гнев возникает, когда некто напрямую
угрожает вашему благополучию, физическому или психоло-
гическому. Такой гнев, в соответствии со своей первобыт-
ной функцией, побуждает нас предпринять действия для ис-
правления сложившейся ситуации.

Грязный гнев – это нечто иное, это продукт наших ин-
терпретаций первичных эмоций. То есть, например, гряз-
ный гнев возникает, когда нам кажется, что кто-то, случайно
причинивший нам боль, сделал это намеренно. Мы прихо-
дим в негодование и восклицаем: «Да как ты смеешь!» Гряз-
ная эмоция – это слой ненужной примеси к базовой эмоции,
будь то гнев, страх или что-либо еще. Это все равно что сме-
шивать цвета: если взять один из цветов радуги и тщатель-
но смешать его со всеми остальными, получишь лишь гряз-
но-бурое месиво.

Позже мы обсудим, почему люди разводят такую грязь на
своей эмоциональной палитре, а пока запомните лишь то,
что наш мозг постоянно пытается защитить нас: он регистри-
рует эмоции и принимает оперативные решения о том, как



 
 
 

по возможности избежать вреда. Проблемы возникают то-
гда, когда ваша система реагирует не пропорционально опас-
ности актуальной ситуации, например, когда вы уже находи-
лись в определенном неконструктивном эмоциональном со-
стоянии, и теперь любая мелочь может сильно вывести вас
из себя.

Этот грязный гнев можете испытывать и вы, и ваш ребе-
нок – мозг ребенка тоже пытается защитить его. В систе-
ме вашего взаимодействия может возникнуть рассогласован-
ность – особенно если на агрессивное поведение подростка
влияют более серьезные клинические факторы.



 
 
 

 
Психические факторы
подросткового гнева

 
Иногда вспышки гнева у подростков обусловлены серьез-

ными психическими проблемами, требующими лечения: де-
прессия, тревожное расстройство, посттравматический син-
дром. Чтобы помочь ребенку, важно разобраться – с помо-
щью специалиста, – не выходят ли проявления его гнева за
рамки типичных посланий УППМ, поскольку в этом случае
он нуждается в профессиональной помощи.

В рамках Национального исследования коморбидных па-
тологий1 2010 года д-р Кэтлин Мерикангас и ее коллеги
опросили более 10 000 американских подростков. В ходе ис-
следования выяснилось, что поведение около 32 процентов
опрошенных в тот или иной момент жизни соответствова-
ло критериям тревожного расстройства. Поведение 19 про-
центов – критериям поведенческого расстройства (напри-
мер, оппозиционно-вызывающее расстройство), 14 процен-
тов – критериям аффективных расстройств (например, кли-
ническая депрессия), а около 11 процентов обнаруживали
признаки расстройств, вызванных употреблением наркоти-
ков. Очевидно, что огромное количество подростков стра-
дает от сопутствующих этим расстройствам эмоциональных

1 Сопутствующих заболеваний. – Примеч. пер.



 
 
 

проблем.
Как психологу, проработавшему с подростками из группы

риска более 15 лет, мне часто приходилось слышать различ-
ные комментарии родителей по поводу возможного душев-
ного расстройства, вызывающего гнев их ребенка. Вот при-
меры таких замечаний:

«Когда он действительно сильно на взводе, когда видно,
что он теряет контроль над собой, я не могу справиться со
страхом, что на этот раз он что-нибудь сделает – причинит
вред себе или кому-то еще».

«Вы полагаете, она грустит? Она точно не грустит – по-
моему, она просто ненавидит весь мир».

«Мне приходится ходить вокруг него на цыпочках – если
я не помогаю ему избежать того, с чем ему не хочется иметь
дело, я становлюсь мишенью – я во всем виновата».

«Конечно, я понимаю, что она сильно пострадала от на-
шего развода и вообще, но в ее возрасте я тоже через многое
прошла, однако я никогда не предъявляла претензии своим
родителям и другим членам семьи, как это делает она, – ни-
какого уважения».

«У него совсем нет друзей, он сжег все мосты».
Клинические формы психических расстройств у подрост-

ков могут ярко выражаться в агрессивном поведении. По-
скольку в задачи этой книги не входит подробное обсужде-
ние таких состояний, я бы хотел обратить ваше внимание
лишь на несколько важных моментов.



 
 
 

Под гневом может скрываться депрессивное состоя-
ние

Гнев может быть лишь поверхностным защитным слоем,
скрывающим подавленные эмоции и мысли депрессивного
характера. Чаще я замечал эту тенденцию у юношей, кото-
рым помогал, но и у девочек она тоже встречается. В этом
случае подросток настолько подавлен и не уверен в себе,
что в отчаянии иногда всерьез задумывается о самоубийстве.
Как правило, подростки не рассказывают о своем состоянии,
и родители не замечают признаков депрессии у ребенка. Это
усугубляет его ощущение собственной незаметности, ненуж-
ности и незначимости. Агрессивные выходки в адрес близ-
ких, учителей и других опекунов дают подростку ощущение
контроля над ситуацией, которого им так недостает. Как пра-
вило, они не верят, что смогут как-то изменить свою жизнь, –
и не ждут от нее ничего хорошего. А вот проявления гне-
ва имеют предсказуемые последствия: ребенок знает, чего
ждать в ответ на свои выходки, даже если они грозят ему
неприятностями дома, в школе или в отношениях со сверст-
никами.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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