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Эта откровенная и вдохновляющая книга — большой подарок для 
подростков и их родителей. Дэниел Сигел доказывает, что недостатки 
переходного возраста могут обернуться достоинствами, а жизненные 
уроки, ожидающие подростков, — многому научить людей любого 

возраста.

Э И  ,   «Э  »

То, о чем написал, доктор Сигел, помогает не только понять вашего 
взрослеющего ребенка, но и построить отношения на основе терпения 

и сострадания.

И , , ю , , 
  «     10   »1

Книга Сигела особенно нравится мне потому, что он рассматривает 
переходный возраст не как проблему, нуждающуюся в решении, 
или как трудное время, которое нужно пережить, а как источник 

вдохновения и возмужания.

 . Э ,   «   »

Решительно новаторский подход к старой доброй теме подросткового 
поведения. Дэн Сигел развенчивает мифы о «гормональном безумии» 
и заменяет их более конструктивной концепцией «перестройки мозга», 
связанной с возрастом. Читать легко как родителям, так и самим 

подросткам.

 . И ,     
 ,   «    ю  2.0»

Подростковые годы не обязательно должны быть временем хаоса 
и смятения! Дэн Сигел предлагает богатый ассортимент остроумных 
идей и полезных советов подросткам и взрослым, которые заботятся 
о них, в этот удивительный период творчества, конфликтов и любви.

И ,  ,   
«      »

1  М.: Эксмо, 2011.
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С  I

Суть переходного 
возраста

 С  — не только трудный, но и уникаль-
ный этап нашей жизни. Период примерно с 12 до 24 лет 
(да-да, до поздней юности!) — время значительных пе-
ремен и испытаний как для подростков и молодых лю-
дей, так и для тех, кто их окружает. Надеюсь, что эта 
книга будет полезна как старшему, так и младшему по-
колению. Если вы подросток, она поможет вам совер-
шить местами болезненное, а местами захватывающее 
путешествие по переходному возрасту, понять и при-
нять себя. Если вы родитель, учитель или воспитатель, 
книга покажет, как помочь вашим подопечным с боль-
шой пользой для себя пройти через чрезвычайно важ-
ные годы становления личности и характера.

Переходный период окружен массой вымыслов, убе-
дительно опровергаемых современной наукой. Эти 
предубеждения значительно усложняют жизнь как 
взрослым, так и подросткам. Один из самых стойких 
мифов гласит, что бушующие гормоны заставляют под-
ростков «слетать с катушек». Ложь. Выработка гормо-
нов в этом возрасте действительно увеличивается, но 
не гормоны определяют поведение молодых людей. Те-
перь мы знаем, что подростковое восприятие в первую 
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очередь является результатом изменений в развитии 
мозга. Понимание этих перемен делает течение жизни 
более ровным как для подростков, так и для взрослых, 
которые имеют с ними дело.

Другой миф: переходный возраст — это просто время 
незрелости и подросткам нужно лишь «вырасти». Неу-
дивительно, что с такой ограниченной точки зрения пе-
реходный возраст остается так или иначе перетерпеть 
и оставить позади с минимальным количеством боевых 
шрамов. Да, как уже говорилось, переходный возраст 
может быть трудным и противоречивым периодом, так 
как происходит много новых и зачастую глубоко пере-
живаемых событий. Поступки, совершаемые подрост-
ками, могут казаться непоследовательными и даже бес-
сердечными. Поверьте, будучи отцом двух подростков, 
я знаю, о чем говорю.

Так вот, подросткам нужно не пережить переходный 
возраст, а прожить его с пользой, потому что это очень 
важный этап. Что я имею в виду? Главная идея, кото-
рую мы будем обсуждать, состоит в том, что «работа» 
подростка — тестирование границ, поиск неизведанно-
го и увлекательного — закладывает основу для форми-
рования тех качеств характера, которые впоследствии 
позволяют ему жить полноценной, интересной и целе-
направленной жизнью.

Третий миф гласит, что подростковый возраст знаме-
нует переход к независимости от взрослых. Подростки 
действительно испытывают естественное стремление 
к независимости, однако отношения со взрослыми все 
равно имеют для них существенное значение. Здоровый 
переход к зрелости подразумевает взаимозависимость, 
а не полную изоляцию по принципу «сделай сам». При-
рода отношений с родителями меняется, и в этот пери-
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од друзья становятся важнее. В конечном счете мы дви-
жемся от потребности в заботе взрослых к потребности 
в более интенсивном общении со сверстниками, а потом 
к заботе о других людях и получению помощи от них 
в зрелом возрасте. Это и есть взаимозависимость. Мы из-
учим характер этих связей и убедимся, что наша потреб-
ность в близких отношениях сохраняется на протяжении 
всей жизни.

По очереди

Мне страшно
Мне страшно

Все нормально, 
Все нормально, 

я здесья здесь

Теперь мне страшно
Теперь мне страшно

Все нормально, 
Все нормально, теперь я здесь
теперь я здесь
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К сожалению, мнение других людей о нас может по-
влиять на наше мнение о себе и наше поведение. Это 
особенно верно, когда речь идет о подростках и о том, 
как они интерпретируют распространенные негатив-
ные убеждения, прямо или косвенно исходящие от взро-
слых, — например, о «необузданности», «лени» или «не-
внимательности». Известно, что дети, которым учителя 
говорят об их «ограниченных способностях», показыва-
ют худшие результаты, чем те, которые не слышат о себе 
ничего подобного. Но когда учителя говорят, что те же 
ученики обладают выдающимися способностями, учени-
ки показывают более высокие результаты. Подросткам, 
которые постоянно сталкиваются с негативным мне-
нием о себе, зачастую труднее раскрыть свой потенци-
ал. Как писал Йоганн Вольфганг фон Гете, «обращаясь 

с ближними так, будто они луч-
ше того, что представляют собой 
на самом деле, мы заставляем их 
становиться лучше». Переходный 
возраст — это не период «взбал-
мошности» или «незрелости». Это 
период напряженной эмоциональ-
ной жизни, поисков своего места 

в обществе и творческой работы над личностью. Это по-
стоянное стремление узнать, что лучше для нас, на что 
мы способны как личности и члены человеческой семьи.

Эта книга построена следующим образом. В части I 
рассматривается суть переходного возраста и предпола-
гается, что понимание ее важных аспектов обеспечивает 
заряд жизненной энергии в этом возрасте и в последу-
ющие годы. В части II я рассказываю о том, как разви-
вается мозг в переходном возрасте, чтобы мы могли по 
максимуму использовать возможности, предоставляе-

,  

  

   

 ,   

  .
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мые этим периодом жизни. В части III мы обсудим, как 
взаимоотношения формируют наше чувство идентич-
ности и что можно сделать для создания более прочных 
связей с людьми и понимания самого себя. В части IV мы 
изучаем, как восприимчивость к происходящему помо-
гает справляться с изменениями и вызовами переход-
ного возраста, чтобы полностью осознавать внутренние 
и межличностные аспекты нашего жизненного опыта. 
Я также предлагаю практические шаги в разделах «Ин-
струменты майндсайт», где показаны научно доказанные 
способы, укрепляющие наш мозг и наши отношения.

Поскольку для каждого существует свой оптимальный 
способ обучения, вы можете решить, какой подход луч-
ше всего работает для вас. Если вам нравится сочетать 
концепции и научные факты с историями и примерами, 
наверное, будет лучше всего прочитать книгу от начала 
до конца. Если вы лучше всего усваиваете практические 
знания, стоит начать с разделов «Инструменты майн-
дсайт», а потом перейти к научным фактам и историям.

Я написал книгу так, что если вы хотите углубить-
ся в конкретную тему, то можете сделать это, в первую 
очередь прочитав соответствующий раздел: в части III 
это взаимоотношения, а в части II — работа мозга. Если 
вам больше подходят дискуссии на основе реальных 
историй, сначала прочитайте часть IV, а потом перейди-
те к предыдущим частям и практическим разделам. Ча-
сти книги и разделы «Практические советы» образуют 
единое целое, но вы можете выбрать наиболее удобный 
способ их освоения.

Это книга о понимании и воспитании основных черт 
характера в переходном возрасте, но ее цель — сделать 
мир более здоровым и счастливым местом независимо 
от нашего возраста.


