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О Т  А В Т О Р О В

Все истории в этой книге реальны. Это истории детей, роди-
телей и педагогов, с которыми мы работали на протяжении 
многих лет. Помогать и принимать помощь, учить и учиться 
невозможно без взаимного доверия, и очень часто такие 
отношения бывают весьма хрупкими. Мы глубоко призна-
тельны детям и их родителям за откровенность, поэтому 
в некоторых случаях мы изменили имена и личные данные, 
чтобы сохранить конфиденциальность.
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В В Е Д Е Н И Е

Почему так важно 
чувство контроля

На первый взгляд то, что книга может быть написана двумя 
настолько непохожими людьми, кажется удивительным. 
Билл —  широко известный практикующий нейропсихолог, 
тридцать лет он помогает детям бороться с тревогой, решать 
проблемы с обучаемостью и поведением. О нем часто говорят 
как об очень спокойном человеке —  скорее всего, это резуль-
тат многолетней практики трансцендентальной медитации. 
А Нед основал одну из самых успешных репетиторских 
компаний в стране —  PrepMatters. Он —  энергичный предста-
витель поколения Х, воспитывающий подростков. По словам 
учеников Неда, энтузиазма в нем хватило бы на троих.

Мы познакомились несколько лет назад, попав на одно 
мероприятие в  качестве приглашенных докладчиков. 
Разговорившись, мы обнаружили кое-что интересное. 
Несмотря на разницу в опыте, дисциплинах и клиентских 
базах, мы пытаемся помочь детям преодолеть схожие про-
блемы, и наши методы удивительно дополняют друг друга. 
Билл решает эти задачи с точки зрения развития мозга, 
а Нед —  через творчество и научно организованную деятель-
ность. В ходе беседы выяснилось, что наши знания и опыт 
сочетаются, как элементы единого пазла. И, хотя клиенты 
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Неда борются с паникой из-за того, что могут не поступить 
в Стэнфорд, а клиенты Билла рискуют вообще не закончить 
школу, мы оба начинаем работу с одних и тех же базовых 
вопросов: как помочь ребенку обрести чувство контроля 
над собственной жизнью? Как помочь ему найти внутренний 
стимул и максимально реализовать свой потенциал?

Изучив результаты исследований стресса и мотивации, мы 
пришли к концепции самоконтроля. Мы постоянно мо-
ниторим подобные исследования, поскольку наша работа 
по большей части состоит в том, чтобы помогать детям 
минимизировать влияние стресса на их работоспособность 
и психическое здоровье. Мы стараемся подвести детей к нор-
мальному уровню мотивации, где-то посередине между 
чрезмерным перфекционистским усердием и желанием по-
скорее вернуться к видеоигре. Обнаружив, что неспособность 
владеть ситуацией вызывает сильный стресс, а самостоя-
тельная работа —  ключ к развитию мотивации1, мы натолк-
нулись на важную идею. И укрепились в ней, когда начали 
изучать вопрос глубже и выяснили, что здоровое чувство 
контроля связано практически со всем, чего мы желаем для 
собственных детей, в том числе с физическим и психическим 
здоровьем, успехами в учебе и душевным комфортом.

С 1960 по 2002 год учащиеся старших классов и колле-
джей в США неизменно демонстрировали все более низкий 
уровень внутреннего локуса контроля (уверенности в том, 
что они сами в состоянии контролировать собственную 
жизнь) и более высокий уровень внешнего локуса контроля 
(убежденности в том, что их судьба определяется внешними 
силами). Это связано с пониженной устойчивостью к тревоге 
и депрессии. Фактически сегодня вероятность испытать 
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симптомы тревожного расстройства у подростков и молодых 
людей в 5–8 раз выше, чем у молодых людей прежних поко-
лений, в том числе во времена Великой депрессии, Второй 
мировой и холодной войны2. Неужели современным детям 
живется труднее, чем в годы Великой депрессии? Или это мы 
своими действиями подавляем их естественные механизмы 
преодоления трудностей?

Без здорового чувства контроля дети ощущают беспомощ-
ность, подавленность, часто становятся пассивными, без-
участными. Когда у них нет возможности сделать осознанный 
выбор, они чаще впадают в беспокойство, депрессию, испыты-
вают проблемы с концентрацией внимания, приступы гнева, 
демонстрируют признаки саморазрушения или ищут способы 
самолечения. Несмотря на обилие ресурсов и возможностей, 
которые предлагают им родители, дети часто не в состоянии 
добиться успеха. Сколько бы ни вкладывали родители, без 
чувства контроля внутреннее смятение в ребенке возобладает.

У нас все получается лучше, когда мы чувствуем, что 
можем влиять на окружающий мир. Вот почему, когда лома-
ется дверь лифта, мы продолжаем нажимать на кнопку, чтобы 
дверь закрылась3. Именно поэтому в знаковом исследовании 
1970-х годов выяснилось: жители домов престарелых, кото-
рым рассказали и показали, что они сами несут ответствен-
ность за себя, жили дольше, чем те, кому говорили, что за них 
решает персонал4. И именно поэтому ребенок, который сам 
решает, делать ли ему уроки, готовиться ли к выпускному 
экзамену, будет более счастлив, менее подвержен стрессу 
и в итоге сумеет лучше ориентироваться в жизни.

Мы хотим, чтобы наши дети не потерялись в высококон-
курентной глобальной экономике, были на гребне волны, 
ощущали, что могут всё. Мы любим своих детей и хотим, 
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чтобы они были счастливы и еще долго преуспевали после 
нашего ухода. Достойные цели. Но у нас есть несколько 
ложных клише, которые мешают достижению этих целей.

Ошибочное предположение № 1. К  успеху ведет узкая 
тропинка, и не дай бог наш ребенок собьется с нее. Таким 
образом, ставки слишком высоки, чтобы позволить ему 
самому решать все за себя. В основе такого представления 
лежит идея дефицита ресурсов: чтобы добиться успеха, дети 
всегда должны быть конкурентоспособными —  во что бы 
то ни стало.

Ошибочное предположение № 2. Если хочешь преуспеть 
в жизни, очень важно хорошо учиться в школе. Победителей 
единицы, остальные —  неудачники. Или ты идешь в Йель, или 
в «Макдоналдс». В результате многие дети демонстрируют 
маниакальную мотивацию или, напротив, совсем перестают 
прилагать какие бы то ни было усилия.

Ошибочное предположение № 3. Если лучше стараться, наш 
ребенок станет более самодостаточным и успешным во взрос-
лой жизни. Наши шестиклассники показывают не такие 
результаты, как шестиклассники в Китае? Давайте учить их 
по программе девятого класса. Поступить в колледж стало 
труднее прежнего? Хорошо, давайте заполним все свободное 
время наших детей, чтобы они как можно больше учились.

Ошибочное предположение № 4. Окружающий мир опасен 
как никогда. Нужно постоянно приглядывать за своим ре-
бенком, чтобы он не пострадал и не принял неправильного 
решения.
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Сегодня многие родители инстинктивно понимают, что 
эти суждения неверны (и в этой книге мы посвятим некоторое 
время разоблачению подобных представлений). Однако на пе-
редний план выходит давление со стороны школы или других 
родителей, внушающих, что нужно следить, чтобы ребенок 
не отстал. Глубинная причина такого давления —  страх, а он 
почти всегда ведет к плохим решениям.

На самом деле мы не можем контролировать своих детей —  
и это не должно быть нашей целью. Наша роль состоит в том, 
чтобы научить их мыслить и действовать самостоятельно, 
чтобы они сами хотели быть успешными в школе и, самое 
главное, в жизни. Вместо того чтобы заставлять детей де-
лать то, чему они сопротивляются, мы должны помочь им 
найти то, что им понравится, и выработать мотивацию. 
Наша цель —  перейти от модели родительского давления 
к формированию в ребенке увлеченности. Вот что мы имеем 
в виду под термином «самостоятельный ребенок».

Мы исходим из предположения, что ребенок разумен и он 
хочет, чтобы у него было все хорошо в жизни, и что при опре-
деленной поддержке он сообразит, что ему делать. Ваш ребенок 
знает, что утром нужно вставать и одеваться. Он знает, что важно 
делать уроки. Он чувствует давление, даже если не показывает 
этого, и если у него дела идут неважно, а вы его пилите, это 
лишь усилит его сопротивление. Смысл в том, чтобы проявить 
уважение к ребенку и предоставить ему свободу разобраться 
во всем самому. Возможно, мы испытывали бы меньше стресса, 
если могли бы полностью контролировать детей и делать их 
такими, какими мы хотим их видеть. Однако в таком случае 
наши дети были бы послушны, но не самостоятельны.

В этой книге мы поговорим о важных исследованиях 
в области нейробиологии и возрастной психологии, а также 
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Введение. Почему так важно чувство контроля

поделимся шестидесятилетним (на двоих) опытом работы 
с детьми. Мы надеемся убедить вас, что нужно воспринимать 
себя как консультанта для своего ребенка, а не как его на-
чальника. Мы постараемся убедить вас, что с вашей стороны 
будет мудростью как можно чаще говорить ребенку: «Решать 
тебе». Мы предложим идеи, благодаря которым вы поможете 
своему ребенку найти собственную мотивацию, и научим вас 
ориентироваться в образовательной системе, в которой часто 
не поощряется детская самостоятельность. Мы подскажем, 
как присутствовать в жизни ребенка, не привнося в нее 
тревогу, и это лучшее, что вы можете сделать для своих 
детей, семьи и самих себя. В конце каждой главы мы будем 
предлагать действенные шаги, которые сразу же можно начать 
предпринимать.

Вероятно, некоторые наши советы покажутся вам стран-
ными. Но многое из того, что мы предлагаем, поможет вам. 
Как бы скептически вы ни были настроены, пожалуйста, 
помните: когда мы делились своей методикой и лежащими 
в ее основе научными данными с семьями наших клиентов, 
то наблюдали замечательные результаты. Мы видели, как 
постоянное неповиновение меняется на принятие проду-
манных решений. Мы наблюдали значительное улучшение 
оценок в школе и результатов тестов. Дети, которые прежде 
чувствовали себя подавленными, беспомощными или без-
надежными, учились сами контролировать свою жизнь. 
Мы видели неуверенных в себе детей, которые становились 
успешными и счастливыми —  и сохраняли очень близкие 
отношения с родителями. Привить своим детям здоровое 
ощущение самостоятельности и одновременно развить его 
в себе —  это возможно. Это проще, чем вы думаете. И мы 
покажем, как это сделать.
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Г Л А В А  1

Самая стрессовая 
вещь в мире

Адам, пятнадцатилетний старшеклассник, каждый день покида-
ет тесную квартирку в новостройке на южной окраине Чикаго 
и идет в скромную государственную школу. Прошлым летом 
выстрелом из проезжавшей машины был убит его старший брат, 
когда они вместе болтались по улицам. Теперь Адаму трудно 
сосредоточиться в школе, трудно усваивать материал на уроках, 
и его часто вызывают в кабинет директора за вспышки агрессии. 
Адам плохо спит, а оценки, и прежде невысокие, снизились 
настолько, что ему, возможно, придется остаться на второй год.

Пятнадцатилетняя Зара живет в  роскошном особня-
ке и ходит в престижную частную школу в Вашингтоне. 
Родители надеются, что она получит национальную стипен-
дию за заслуги, когда сдаст тест PSAT * этой осенью, поэтому 
в промежутках между тренировками по хоккею на траве, 
волонтерской работой в организации Habitat for Humanity ** 
и  тремя-четырьмя часами уроков девочка готовится 

 * Первая часть экзамена SAT, который сдают все учащиеся, желающие 
поступить в американские вузы. Национальную премию за заслуги 
(частную стипендию для учебы в колледже) могут получить только 
те, кто сдал тест на очень высокий балл. Прим. перев.

 ** Международная некоммерческая организация, занимающаяся строи-
тельством доступного жилья для бедных. Прим. перев.
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к экзамену. Зара получает хорошие оценки, но плохо спит. Она 
замечает, что дерзит родителям и грубит друзьям, и жалуется 
на частые головные боли.

Мы все понимаем, что надо беспокоиться за Адама: по ста-
тистике, ему придется нелегко. А вот о том, что следует 
волноваться и за Зару, мы не знаем. Хроническое недосыпание 
и вредоносный стресс в критически важный период разви-
тия мозга ставят под угрозу ее психическое и физическое 
здоровье в будущем. Если положить рядом отсканированные 
изображения мозга Зары и мозга Адама, можно увидеть пора-
зительное сходство, особенно в тех участках мозга, которые 
задействованы в системе реагирования на стресс.

В последние годы мы узнали много нового о том, какой 
ущерб наносят спортсменам слишком сильные удары по го-
лове —  будь то удар футбольным мячом или столкновение 
со 120-килограммовым полузащитником. Сегодня мы думаем 
о долгосрочных последствиях сотрясений: да, внешне кажется, 
что все в порядке, но если такие удары будут продолжаться, 
однажды человек не сможет вспомнить имена своих детей.

Мы думаем, что так же нужно говорить и о стрессе. Хро-
нический стресс наносит ущерб мозгу, особенно юному. 
Это равносильно попытке вырастить цветок в слишком 
тесном горшке. Любому садоводу-любителю известно, что 
это ослабляет растение и имеет негативные долгосрочные 
последствия. Частота вызванных стрессом заболеваний чрез-
вычайно высока во всех демографических группах, и ученые 
настойчиво пытаются выявить причины роста тревожных 
расстройств, нарушений пищевого поведения, депрессий, 
пьянства и настораживающих тенденций самоповреждений 
у молодых людей1. Согласно выводам Мэдлин Левин, у детей 
и подростков из состоятельных семей особенно велик риск 
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развития таких проблем с психическим здоровьем, как при-
ступы тревоги, перепады настроения и злоупотребление 
химическими веществами2. На самом деле, как показало 
недавнее исследование, 80% учеников престижной частной 
школы в Кремниевой долине сообщили об умеренной или 
высокой степени тревоги, а 54% —  об умеренной или тяжелой 
степени депрессии3. Сегодня депрессия —  основная причина 
нетрудоспособности по всему миру4. Мы считаем хрониче-
ский стресс у детей и подростков социальным эквивалентом 
изменения климата —  эта проблема накапливалась в течение 
нескольких поколений, и для ее преодоления потребуются 
значительные усилия и смена привычек.

Итак, какое отношение к этому имеет чувство контро-
ля? Ответ: самое прямое. Проще говоря, это противоядие 
от стресса. Стресс вызывает все неизвестное, нежелательное 
и пугающее. Стресс бывает незначительным, когда вы слегка 
выходите из состояния равновесия, но если вы боретесь за свою 
жизнь, стресс будет очень сильным. Соня Люпин из Центра 
исследований стресса у человека придумала удобный акроним 
для того, что привносит стресс в нашу жизнь, —  N.U.T.S.:

Novelty
Новизна, что-то, чего вы не испытывали прежде

Unpredictability
Непредсказуемость, то, чего вы не могли даже предположить

Threat to the ego
Угроза вашему эго, ваша безопасность или компетентность 
поставлены под сомнение

Sense of control
Чувство контроля, когда вы ощущаете, что не можете кон-
тролировать ситуацию (частично или полностью)5.
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Одно из ранних исследований, где изучалась реакция 
на стресс у крыс, показало: когда крысе дают крутить ко-
лесо, которое может защитить от электрического разряда, 
она с удовольствием его крутит и не испытывает особого 
стресса. Если колесо отнимают, крыса переживает огромный 
стресс. Если колесо вернуть в клетку, уровень стресса у крысы 
существенно снизится, даже если колесо уже не подключе-
но к устройству, дающему электрический разряд6. Так же 
и у людей возможность нажимать кнопку, чтобы снизить 
вероятность услышать неприятный звук, снижает стресс, 
даже если кнопка не оказывает реального влияния на звук —  
и даже если они не нажимают ее!7 Оказывается, чувство 
контроля над ситуацией важнее реального контроля. Если 
вы уверены, что можете на что-то повлиять, вы испытываете 
меньший стресс. И наоборот, слабое чувство контроля вполне 
может оказаться самой стрессовой вещью во вселенной.

На каком-то уровне вы, наверное, это знаете. Вы можете 
использовать это чувство как толчок для расчистки стола 
перед тем, как взяться за какую-нибудь трудную задачу. 
Многие люди ощущают себя в большей безопасности, когда 
управляют автомобилем, чем тогда, когда летят на самолете 
(хотя должно быть наоборот), поскольку считают, что они 
лучше контролируют ситуацию. Одна из причин, почему 
пробки вызывают сильный стресс, в том, что вы ничего 
не можете поделать с этой проблемой.

Возможно, вы уже испытывали действие чувства контроля 
и в отношении своих детей. Если ваш ребенок очень болен или 
переживает трудности и вам кажется, что вы никак не можете 
помочь ему, ваш уровень стресса может возрасти. Даже менее 
тревожные события —  например, наблюдение за тем, как 
ваш ребенок впервые выезжает на машине самостоятельно, 
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выступает на спортивном мероприятии или в школьном 
спектакле, —  тоже вызывают стресс. Вы находитесь в роли 
зрителя и мало что можете сделать —  только надеяться, что 
все пройдет хорошо.

Возможно, один из важнейших факторов человеческого 
счастья и благополучия —  это способность влиять на си-
туацию. Нам нравится чувствовать, что мы сами отвечаем 
за свою судьбу. То же самое касается наших детей. Вот по-
чему двухлетние дети говорят: «Я сам!», а четырехлетние 
настаивают: «Ты мне не начальник!» Именно поэтому мы 
должны позволить детям самостоятельно делать то, что им 
по силам, даже если опаздываем и это займет вдвое больше 
времени. Именно поэтому самый верный способ заставить 
привередливого пятилетнего ребенка съесть овощи — это 
разделить порцию пополам и позволить ему выбрать, какую 
половину съесть. Одна из клиенток Неда, Кара, высказала 
невероятно проницательную мысль: «Когда я была ребенком 
и мои родители говорили: „Надо съесть ту или иную еду“, 
я ненавидела ее. Поэтому, если они заставляли меня съесть 
что-то, чего я не хочу, я выплевывала это обратно на стол». 
Кара заметила, что ярким событием ее детства стал детский 
лагерь, потому что отдыхавшие там дети выбирали из не-
скольких вариантов, чем будут заниматься весь день и что 
будут есть. И получив свободу действовать самостоятельно, 
она ела осознанно.

Увы, мир, в котором мы живем, — это не детский лагерь. 
Когда Каре было около двенадцати или тринадцати лет, она 
начала испытывать тревогу. «Думаю, беспокойство впер-
вые возникло в тот момент, когда мне стали указывать, что 
делать, —  делится Кара, —  когда я перестала чувствовать, 
что решаю сама. А потом, когда я сменила школу и стала 
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волноваться, вольюсь ли я в новый коллектив и что думают 
другие, мне показалось, что это только усугубило ситуацию. 
Мне очень важно ощущать чувство контроля, ответствен-
ности за собственную жизнь. Даже сейчас мне нравится, 
когда родители дают мне выбор. Мама моей подруги говорит: 

„Давайте поиграем в эту игру, а затем будем печь печенье“. 
И это здорово и круто, но когда мне постоянно говорят: „Вот 
план“, вместо того чтобы спросить, чего хочу я, это сводит 
меня с ума».

Именно в такой ситуации находятся большинство детей 
каждый день. Чтобы вы не сомневались в том, насколько 
дети и подростки, подобные Каре, мало контролируют свою 
жизнь, задумайтесь, как проходят их дни: детям приходится 
сидеть неподвижно на занятиях, которые они не выбирали, 
им преподают случайно назначенные им учителя, и сидят 
они рядом со случайно доставшимся им соседом. Они вы-
нуждены строиться ровными рядами на линейках, питаться 
по расписанию и зависеть от капризов учителей, когда им 
требуется разрешение выйти в туалет. И еще задумайтесь, 
как мы оцениваем наших детей: не по прилагаемым ими 
усилиям или тому, какого прогресса они достигли, а по тому, 
что на соревнованиях в прошлую субботу другой ребенок 
плавал или бегал быстрее. Мы измеряем не их понимание 
периодической таблицы, а то, какие показатели они демон-
стрируют по случайному набору параметров.

Когда чувствуешь свою беспомощность, это повергает 
в отчаяние и вызывает стресс, и многие дети находятся 
в таком состоянии все время. Мы, взрослые, иногда говорим 
детям, что они сами отвечают за свою жизнь, но затем начи-
наем вмешиваться и контролировать их уроки, внеклассную 
деятельность и отношения со сверстниками. Или мы говорим, 
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что на самом деле не они, а мы в ответе за их жизнь. В любом 
случае мы внушаем им чувство бессилия и тем самым под-
рываем отношения с ними.

Но есть и другой путь. За последние шестьдесят лет иссле-
дования одно за другим показывали, что здоровое чувство 
контроля над ситуацией неразрывно связано практически 
со всеми положительными вещами, которых мы хотим для 
своих детей. Воспринимаемый контроль над ситуацией —  уве-
ренность в том, что мы можем управлять ходом своей жизни 
собственными силами, —  ведет к улучшению физического 
здоровья, снижению употребления наркотиков и алкоголя 
и увеличению продолжительности жизни, а также снижает 
уровень стресса, улучшает эмоциональное состояние, повы-
шает внутреннюю мотивацию и развивает умение контроли-
ровать свое поведение, способствует лучшей успеваемости 
и успеху в карьере8. Так же как физические нагрузки и сон, 
контроль полезен практически для всего —  вероятно, потому, 
что является глубинной потребностью человека.

Нашим детям необходимо чувство контроля ситуации, 
где бы они ни росли —  в Южном Бронксе, Кремниевой долине, 
Бирмингеме или Южной Корее. Роль взрослых  не в том, чтобы 
заставлять детей идти той дорогой, которую мы для них 
наметили. Мы должны помочь детям развить навыки, необ-
ходимые для того, чтобы самостоятельно определить путь, 
подходящий именно им. Им нужно будет найти собственную 
дорогу и самостоятельно вносить коррективы —  на всю 
оставшуюся жизнь.
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ПОПАДАНИЕ «В ЯБЛОЧКО»: КАК 
ПРАВИЛЬНО ПОНИМАТЬ СТРЕСС

Позвольте уточнить одну вещь: мы не считаем, что можно 
защитить детей от всех стрессовых ситуаций, и не собираемся 
этого делать. На самом деле, когда дети постоянно защищены 
от обстоятельств, вызывающих тревогу, как правило, беспо-
койство лишь усиливается. Мы хотим, чтобы они научились 
успешно справляться со стрессовыми ситуациями, —  это 
значит, что у детей будет высокая стрессоустойчивость. 
Именно так у них вырабатывается сопротивляемость. Если 
ребенок чувствует, что контролирует ситуацию в стрессовых 
обстоятельствах, то в дальнейшей жизни, даже когда он 
не будет фактически контролировать ситуацию, его мозг 
будет способен лучше справляться со стрессом9. По сути, 
формируется иммунитет.

Каждый день первой недели учебы в  первом классе 
Билл плакал, потому что не знал никого из одноклассников. 
Учительница мягко поддерживала его, и когда другие дети 
шептали: «Миссис Роу, он плачет», она отвечала так, чтобы 
Билл слышал: «Все будет хорошо. Ему здесь понравится, 
не волнуйтесь». И он действительно разобрался, как спра-
виться со стрессом в незнакомой обстановке, и, очевидно, 
этот навык распространился на другие ситуации, так как 
больше Билл никогда не плакал, попав в незнакомую среду. 
(По крайней мере пока.) Учительница оказалась права, по-
зволив маленькому Биллу решать самому, вместо того чтобы 
начать диктовать и внушить ему чувство, что он не сможет 
справиться самостоятельно.

Национальный научный совет по вопросам развития 
ребенка выделил три вида стресса10.
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1. Позитивный стресс. Этот вид стресса мотивирует детей
(и взрослых) расти, рисковать и показывать высокие
результаты. Представьте себе детей, которые нервни-
чают и испытывают легкий стресс, готовясь играть
школьный спектакль, зато потом ощущают удовле-
творение и гордость. Можно назвать это трепетом,
радостным волнением или предвкушением. Если тре-
пет не слишком сильный, он только поможет ребенку
хорошо исполнить свою роль. Дети, испытывающие
позитивный стресс, знают, что в конечном итоге сами
решают, выступать ли им вообще. Как правило, дети
чаще проявляют упорство и стремятся реализовать
свой потенциал до конца, если знают, что не обязаны
это делать.

2. Терпимый стресс. Переживаемый относительно не-
долгое время, терпимый стресс тоже может повысить
сопротивляемость. Крайне важно, чтобы взрослые ока-
зывали поддержку, а у детей должно быть время спра-
виться с проблемой и со стрессом. Допустим, ребенок
наблюдает, как его родители много ругаются в процессе
развода. Но родители разговаривают с ним, и ссоры
случаются не каждый вечер. У ребенка есть время,
чтобы прийти в себя. Это терпимый стресс. Другим
примером терпимого стресса могут быть насмешки
сверстников, но только если это продолжается не слиш-
ком долго, повторяется не слишком часто, а ребенка
поддерживают заботливые взрослые. Терпимым стрес-
сом может стать даже смерть в семье. В одном важном
исследовании студенты-аспиранты отнимали у крыс-
матерей детенышей, возились с ними по пятнадцать
минут в день (что вызывало стресс у крыс-матерей),
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