
Для родителей подростков: Подробное руководство по навигации в 
период трансформации 

Дорогие родители! 

Подростковый возраст вашего ребенка — это не сбой в программе, а 
полноценное обновление операционной системы. Старые «детские» протоколы общения 
перестают работать, а новые — только устанавливаются. Это вызывает сбои, «зависания» и 
временные конфликты. Наша задача — не откатиться к старой версии, а помочь установить 
новую, стабильную, сохранив все ценные данные — вашу связь и любовь. 

Часть 1: Карта местности. Что на самом деле происходит внутри? 

1. Физиология: Гормональный шторм. Уровень тестостерона (у мальчиков) и эстрогена (у 
девочек) резко возрастает. Это не просто про внешние изменения. Эти гормоны — мощные 
нейромодуляторы. Они: 

• Взвинчивают эмоциональную реактивность: Мозг подростка сильнее реагирует на стимулы 
(особенно социальные — одобрение, осуждение). 

• Смещают «центр удовольствия»: Поиск новизны, острых ощущений и одобрения 
сверстников становится биологической потребностью. Это эволюционный механизм 
отделения от семьи. 

• Временно «отключают» логику в стрессе: Префронтальная кора (отвечает за контроль 
импульсов, планирование, оценку рисков) развивается последней и просто не успевает за 
эмоциональной амигдалой, которая кричит «Опасно!» или «Хочу!». 

Вывод: Каприз, истерика или немотивированная агрессия — часто не осознанный выбор, а 
следствие реальной нейробиологической бури. Представьте, что у вас мигрень, а вас 
заставляют решать сложную задачу. Примерно так чувствует себя подросток в моменты 
пиковых переживаний. 

2. Психология: Строительство идентичности. 

• Задача: Ответить на вопросы «Кто я?», «Чем я отличаюсь от других?», «Во что я верю?». Для 
этого подросток должен отделиться от вас. Это биологический императив. 

• Метод: Эксперименты (со стилем, мнениями, поведением), отрицание родительских 
авторитетов, сравнение себя с группой сверстников («стайинг»). Его самооценка сейчас зависит 
не от вашей похвалы, а от того, принимают ли его «свои». 

• Почему хамит вам, а с чужими — идеален? Вы — его «безопасная база». Как космонавт, 
выходящий в открытый космос, он проверяет трос, дергая за него. Его грубость — часто 
проверка: «Вы примете меня даже таким?». С чужими он носит социальную маску, дома — 
снимает ее, и наружу выходит вся накопленная усталость, страх и злость на несправедливый 
мир. 

3. Социология: Смена племени. 
Ваше влияние закономерно снижается. Группа сверстников становится главным источником 
норм, ценностей и обратной связи. Это не ваш провал как родителя, а этап. Ваша новая роль — 
не командир, а советник и тыл. 

Часть 2: Инструкция по эксплуатации. Практические стратегии. 



Стратегия 1: Переход от власти к договору (Баланс свободы и контроля). 

• Шаг 1. Совместное установление правил. Соберите семейный совет. Обсудите ключевые 
сферы: учеба, гаджеты, домашние обязанности, время возвращения. Ваша цель — не 
диктовать, а прийти к устному или письменному контракту. 

o Пример: Не «Ты будешь сидеть за уроками с 16 до 18!», а «Давай решим, к какому времени 
уроки должны быть сделаны, чтобы осталось время на отдых и игры? Что тебе для этого 
нужно?». 

• Шаг 2. Заранее обсужденные санкции. Нарушение правила влечет не ваше эмоциональное 
наказание («Я зла, поэтому ты лишаешься телефона!»), а логическое последствие, о котором 
все знали. 

o Пример: «Мы договорились, что телефон на ночь заряжается на кухне. Если он остается в 
комнате, на следующий день им нельзя пользовать до вечера. Это не наказание, а помощь тебе 
соблюдать наш договор о сне». 

• Шаг 3. Постепенное расширение автономии. Доверяйте мелкие, затем более крупные зоны 
ответственности. От выбора одежды — к планированию своего бюджета (карманные деньги+), 
от помощи по дому — к самостоятельной поездке к родственникам. Успех в малом рождает 
уверенность для большого. 

Стратегия 2: Мастерство коммуникации (Как говорить, чтобы услышали). 

• Техника «Активное слушание» (ВАЖНЕЕ любых советов): 

1. СТОП. Отложите все дела. Установите контакт глазами. 
2. СЛУШАЙТЕ. Не перебивайте, не давайте оценок («Ну и дурак же твой друг!»), не готовьте 

ответ. 
3. ОЗВУЧИВАЙТЕ ЧУВСТВА. «Похоже, ты очень обижен», «Это, должно быть, было 

унизительно», «Я вижу, как ты разозлился». 
4. УТОЧНЯЙТЕ. «Расскажи, что было дальше?», «И что ты почувствовал в этот момент?». 
5. Эффект: Подросток чувствует себя увиденным и принятым. Часто после такого разговора 

проблема решается сама собой, или он сам просит совета. 
• «Я-сообщения» вместо «Ты-обвинений»: 

1. Вместо: «Ты опять не вынес мусор! Ты безответственный!» (обвинение, вызывает протест). 
2. Скажите: «Я расстраиваюсь, когда договоренности не выполняются, потому что мне кажется, 

что мои усилия не ценят. Мне нужна твоя помощь» (констатация чувства и потребности, 
приглашает к диалогу). 

• Деэскалация конфликта: Правило «СТОП+». 

1. Если голоса повышаются, скажите: «Сейчас мы оба слишком злы, чтобы разговаривать. Так мы 
только навредим друг другу. Остановимся на 20 минут. Потом продолжим». И разойдитесь по 
комнатам. Это не капитуляция, это управление процессом. 

Стратегия 3: Диагностика состояния. Норма или SOS? 

• Нормальные «симптомы» переходного возраста: Перепады настроения, стремление к 
уединению, критицизм по отношению к семье, эксперименты с внешностью, временное 
снижение успеваемости из-за социальной активности. 

• Тревожные «красные флаги» (возможная депрессия или кризис): 

o Стойкое (более 2 недель) изменение режима: бессонница/постоянная сонливость, 
потеря/резкий рост аппетита. 



o Ангедония: Потеря интереса ко всем прежним увлечениям. «Мне ничего не хочется» как 
постоянный фон. 

o Социальная изоляция: Разрыв всех контактов, отказ выходить из комнаты. 
o Словесные маркеры: «Я устал жить», «Всем было бы лучше без меня», «Я — пустое место». 
o Самоповреждения (порезы, ожоги). 
o ❗ Ваше действие: Это не лень и не плохой характер. Это состояние, 

требующее профессиональной помощи (психолог, психиатр). Ваша задача в этом случае — 
не читать нотации, а с сочувствием сказать: «Похоже, тебе очень тяжело. Я вижу это. Я с тобой. 
Давай найдем того, кто поможет тебе с этим справиться». И обратиться к специалисту. 

Стратегия 4: Инвестиции в отношения. Не в долг, а в резерв. 

• Регулярное время «без воспитания»: Выделите 1-2 часа в неделю на совместное дело БЕЗ 
нравоучений и тем про учебу. Пешая прогулка, настольная игра, поход в кафе или кино. Цель 
— получать удовольствие от общения друг с другом. 

• Признавайте его экспертизу. Попросите помочь с настройкой гаджета, выбрать музыку для 
поездки, объяснить мем или тренд из TikTok. Это дает чувство значимости. 

• Делитесь (умеренно) своими историями. Расскажите не поучительную басню, а реальный 
случай из вашего подросткового возраста, когда вы испытывали похожие чувства (стыд, 
неловкость, влюбленность, конфликт). Это создает связь «взрослый-взрослый». 

Часть 3: Забота о себе. Вы — не вечный двигатель. 

• Ваше эмоциональное выгорание — враг №1 для семьи. Вы не сможете быть опорой, если 
ваша чаша пуста. 

• Разрешите себе: Злиться, уставать, не знать ответа, иногда «срываться». Вы — живой человек. 
• Ищите поддержку: Общайтесь с другими родителями подростков (вы удивитесь, насколько 

похожи проблемы), обратитесь к семейному психологу для себя, чтобы получить инструменты 
и снять груз ответственности. 

• Помните о супружеских отношениях. Вы с партнером — основа, «командный центр». 
Найдите время для себя как для пары. Стабильные родители — самая надежная прививка для 
подростка от тревоги. 

Наша роль как учебной организации: 

Мы — ваш партнер на этой сложной территории. Мы готовы: 

• Быть объективным наблюдателем и давать обратную связь о социальной и академической 
жизни подростка в школе. 

• Создавать среду, где он может безопасно проявлять инициативу, ошибаться и нести 
ответственность. 

• Организовывать встречи и вебинары с психологами, где вы сможете глубже разобрать эти 
стратегии. 

• Быть мостом для диалога, если связь с ребенком почти потеряна. 

Финальный посыл: Ваша любовь сейчас меняет форму. Она перестает быть опекой и 
становится присутствием, верой и безусловным принятием. Вы уже не носите его на руках, 
но вы — тот самый берег, к которому он, проплывая свои бури, будет всегда возвращаться. И 
знание того, что берег есть, дает ему смелость плыть дальше. 
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