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AHHOTaAMSA
KOrJa BBl TOCNEHWI pa3 4yBcTBOBaIM cebsi criokoiHo? He
«HOPMAJIbHO», HE «TEpIHMO», He «HY, COMIET» — a HMEHHO

criokoriHO? Tak, YTOOBI TUIEYM OIYCTUJIMCh, YEIIOCTh pa3kaliach,
JIbIXaHKe CTaJI0 POBHBIM ?



Hvutpun Konapamos
TpeBora He :KMBET B IroJioBe

«TpeBora He KUBET B roJioBe — OHA KHBET B TeJie, H
NMOKAa BbI 00'bsICHSIETE PeOEHKY ''yCcIIOKONCA'', €ro HepBHAsI
cucrema y:xe Kkpuuut: SOS»

OkTs10pb. 32 OKHOM — cepoe HeOOo, BeTep, M BbI MPOCHINAe-
TECh C OIIYIIEHHEM, YTO KTO-TO MOJIOXKUJI BaM Ha TPy KAMEHb.
3nakomo? He «s1 He Beicnasicsi» — HeT. [Ipyroe. Tpesora. Ta ca-
Masi, y KOTOpOW HET UMEHH, HeT NMPUYMHBI, HeT Juia. OHa rnpo-
CTO... €CTb.

A Terepb 4eCTHO — KOI/Ia BBl MMOCJEIHUIN pa3 1yBCTBOBAIN
cebs cniokoitHo? He «HOpMasibHO», HEe «TEPIUMO», HE «HY, COM-
IET» — a UMEHHO cOKOHHO ? Tak, 4TOOBI IJIeYn OMyCTHIINCH,
YeJIIOCTh Pa3Kallach, AbIXaHUE CTAJI0 POBHBIM?

Hymaro, MHOTHE U3 Bac 3aaymaiuce. M 3aaymManuch ¢ TpeBo-
roit. O, uponus!

Yro Takoe TpeBora Ha caMoM JeJe

3albynpTe HA MUHYTY BCE, YTO BBl YMTaIM. BHIOpOCHTE U3 TO-
JIOBBI (DOPMYJTMPOBKH U3 yUYEOHUKOB, KPACHBbIE ONpeeIeHUs U3
TIOII-TICKXOJIOTMYECKUX OJIOrOB, MOCTHI € (ppa3aMu «TpeBora —
3TO HOPMaJIbHO» . Betopocumm? Xoportio.

TpeBora — 3T0 curHaJ, KOTOpbIil cucTeMa MOJAET, KO-



rja He IOHNMAaeT, B 0€30MACHOCTH OHA WJIH HeT.

He Gonesns. He cmabocts. He «BBI cmimkom MHOTO ayma-
ere». Curnan. Bama HelpoceTh — a 3TO UMEHHO HEeUpOCETh,
TOJIBKO OMOJIOrUYecKasi M B ThICSUY pa3 ClIOkKHee J000i UCKYC-
CTBEHHOI — CKaHMPYET MPOCTPAHCTBO Ha yrpo3sl. U korna He
HAXOOUT KOHKPETHOW, BUJIMMOM, OCA3a€MOU YIrpo3bl, HO uys-
cmeyen, 4TO 4YTO-TO HE TaK... OHAa BKJIIOYaeT cupeHy. Ha Bcio
MOIIHOCTb. be3 BrikitouaTess.

[TpoGema B TOM, 4TO B COBPEMEHHOM MHpE 3Ta CHpEHA
BKJIIOYEHA MOYTH BCerja.

W BOT UTO CTpaIIHO: OHa BKJIIOYEHA y Balero peoéHka. Y Bac.
V Baiieit Mambl. Y Bailiero jgefa. Y Kaxjaoro — o CBOUM MpuU-
YIHAM, Ha CBOEH 4acToTe, co cBoeit Oonbio. Ho y Beex.

HaBaiite mporAEM 1o KaxxaoMy Bo3pacty. He cyxo, He akaje-
MUYECKH — TIO-HACTOSIILIEMY.

TpeBOKHOCTH B I6TCKOM BO3pacTe: KOrja MHpP CJIHII-
KOM 00JbIIOH

TpeBora, KOTOpOIi He OBLIO JBAANATH JET Ha3a/l

Bama mectuieTHAs 10Yb JIOKMUTCA CHaTh W CHPAIMBAET:
«Mawma, a mbl He yMpeM?» Bbl 3amupaere. Otkyna? Ko eii cka-
3as1? OnHa xe He cMorpena HoBoct! OHa xe cmorpena «Cme-
LIAPUKN» |

Ho BOT craructuka, OT KOTOpOH NEpeXBaThIBAET [bIXaHUE:
cpean JOMKOJLHIUKOB, MOTPeOstIomux nudpoBoii KoH-
TeHT, He COOTBETCTBYIOLIUI BO3pacTy, 00Jjiee MOJOBUHBI



HMEIOT BBICOKHII YPOBeHb TPeBO:KHOCTH. He «HemMHoro mo-
BBILICHHBI» — BBICOKMU. B Bo3pacre mecru-cemu sier. Korna
HepBHas cHcTeMa el He cpopMupoBasia 6a30BOro 4yBCTBa Oe3-
OIACHOCTH.

Kak 310 npoucxogur? PeOEHOK JIMCTaeT POIMKU. AJITOPUTM
YouTube wmm TikTok — 6e3ay1THbIA, paBHOIYIITHBIN, HE 3HAIO-
M4, YTO MO Ty CTOPOHY SKpaHa KUBOU YEJTOBEK — MOAKU/IbI-
BaeT KOHTEHT. MynbT(UIbM PO JUHO3ABPOB, I1Ie KOTO-TO Che-
. HoBoctu, MenbKkHYyBIIIME B JieHTe. Yyxkoii Oyorep, KpuJaiuii
Ha Kamepy. Bc€ 310 — mH(pOPMALIMOHHBIM HIOK JJ1 MO3ra, KO-
TOpBIH elI€ He yMeeT (pUIbTPOBaTh, HE YMEET OTIEJSATh peasib-
HOCTb OT 9KPaHa, He yMEET TOBOPUTD «3TO HE MPO MEHS».

Kcratn, y neBouek TpeBOXKHOCTb B JIOIIKOJIBHOM BO3pacTe
BCTpEYaeTcsl pexe, YeM y MaJIbuMKOB. [la, UMEHHO Tak: MaJleHb-
KM€ MaJIbuuKu ysi3BuMmee. U 310 nmepeBopauMBaeT BCE, YTO Mbl
MIPUBBIKJIM yMaTh O «CUJILHOM I10JIE».

IloapocTKu: NOKOJIEHNE, KOTOPOE He 3HAJIO0 CIIOKOHHO-
ro JHs

[Mepeiiném k nogpoctkam. Janusie BO3 ot HosiOpst 2025 ro-
Ja: KaKIbIi cebMOH MOJAPOCTOK B MHpPeE HCHOBITHIBAET
ncuxuJeckue mpoodaemsel. B Poccun 3a mocneHue necsaTsb jiet
YKCJIO TIOAPOCTKOB C AMArHO3aMU «JIETMPECCUS» U «TPEBOXKHOE
paccTpoiicTBO» BhIpocyio Oonee yem Ha 30%.

Tpuauars npoueHToB. Tpers. Kaxaplii TpeTHii NOAPOCTOK B
KJIacce Balllel JOYepH KUBET C TPEBOKHBIM PACCTPOMCTBOM. A
Bbl TOBOPUTE: «JIa 3TO MPOCTO NEPEXOAHBIA BO3PACT».



HeT. D10 He «1pocTO NIEpeXoaHbIN BO3PACT».

[Tokonenue anbda — peru, poxacHusle nocie 2010 roma, —
He 3HaeT Mupa 6e3 cmaptdgona. OHU POCIH B MaHAEMUIO,
KOT/1a M30JIsI1Ms cTajia HopMoi. OHM MOTpeOsioT MHGpOPMALIUIO
B 00bEMaxX, Ha KOTOpbIe He OblTa pacCUMTaHa YeTOBeYecKasi TICH-
xuKa. OHU KHUBYT B COILICETSIX, ITI€ KaK/bI BbUIOKEHHBI CHU-
MOK — TOBOJ JUIsl CPABHEHHUS, JJISI OLIEHKH, [IJIsl CTpaxa: «a s
JOCTATOYHO XOpOLI 7.

N Bor — uccnenoBanua 2024 roga: exeMecsI4HbIN OKa3a-
TeJIb HA3HAYEHU I aHTUIETTPECCAHTOB ManueHTam 12-25 et BbI-
poc Ha 66,3% c 2016 no 2022 rox. IllectbaecAT 1mecTs mpo-
LIEHTOB. 3a ILIECTb JIET.

Br1 BcE emié qymaerte, 4to Baill peOEHOK «ITPOCTO HEPBHUYAET
nepe]; SK3aMeHOM» ?

Kak nomoub pe6€HKY: KOHKPETHO U ceiluac

11 JOIKOJBbHUKOB ¥ MJIAJIINX IKOJbHUKOB:

«CTtpaxu Ha Oymare» — He IMPOCTO «HAPHCYH CBOM CTPax».
[Tyctp peGEHOK HapucyeT, a TIOTOM nepeuMeHyent MOHCTpa.
Han umsa? Tenepb MycTh NpUIYMAaeT €My CMEIIHYI0 UCTOPHIO.
Momctp 1o umenu «I1y3sipb», KOTOpBIN OouTcs Ména. TpeBora
TepsieT BJIACTh, KOIJIA CTAHOBUTCSI IEPCOHAXKEM, KOTOPbIM MOX-
HO Ynpagasime.

«KoHTeliHmpoBaHue» — Korja peOEHOK IIaYeT WU 3JIUT-
Ccsl, CTaHbTEe MYCTHIM cocyaoM. He «ycrokoics», He «He Tiadb»
— nipocto OyabTe. [IpuHsTre u HeskHOCTh. TpeBora peOGEHKa Tie-
perekaer B Bac U pactBopsiercs. [loromy 4to BB — B3pociee,



OoJbIlIe, YCTOMUUBEE.

fAcHocTh M NIpeaCKa3yeMOCTh — TPEBOTra JKUBET B TyMaHe
HeonpeeneHHocTu. «Yto OyzeT 3aBTpa?» — pacckaxute. Kax-
apii mar. Kaxapii atan. Pe6EHKy HykHa KapTa, He yTellleHue.

it HOAPOCTKOB:

«3a u nporus» — texnuka KIIT, koropas padoraet kax mo-
’KapHbIM 1IJIAHT 1)1 Katactpoduzauuu. TpeBoxkHass MbICb: «S]
IPOBAJIIO 9K3aMEH, U 3TO Pa3pyIIUT MOE Oyayiee». [IBe KoIoH-
KM: «3a» (JIOKa3aTeabCTBa) U «IpOoTUB» ((hpakThl). KoHKpeTHbIe
aktsr. Jater. Onenku. Pe3ynbrars! mpoOHBIX TecToB. MiTOoroBas
MbIcTb: «[la, mpenmet Hempoctoii. Ho st rotoBmics, pasodpacs
B CJIOKHBIX TEMax M YCIIELIHO MpPOILEN MpoOHbIi TecT. IIlaHchl
CIIaTh XOPOILIO — €CTb».



Konen 03HaKOMUTEJLHOI'O
¢dparmenra.

Tekct npegocraBieH OO0 «Jlurpec».

[IpounTaiiTe STy KHUTY LIEJIMKOM, KYIIUB TOJIHYIO JIETATbHYIO
Bepcuio Ha Jlurpec.

Be3ormacHo oriaTuTh KHATY MOKHO OaHKOBCKOH KapToit Visa,
MasterCard, Maestro, co cuyera MOOMJIBHOTO TesiehOHa, C TiIa-
Te)KHOro TepMmuHaia, B cajoHe MTC wmm Cesa3HoOHM, uepe3
PayPal, WebMoney, Aunexc./lensru, QIWI Komenek, 60Hyc-
HBIMU KapTaMu WK APYTUM YI0OHBIM Bam crioco6om.
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