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"Понимание подростковых чувств:  

ключ к их миру" 
 

 

 
 

Уважаемые родители, период подросткового взросления – время кода в  организме 

происходят интенсивные гормональные изменения, формируется личность, меняется 

образ «я», развиваются социальные роли, возрастает давление со стороны учебы, семьи, 

окружения и цифровой среды.  

Именно в этот период закладываются ключевые механизмы эмоциональной 

регуляции. То, как подросток учится справляться со стрессом, распознавать свои эмоции, 

выражать чувства и восстанавливаться после сложных событий, напрямую влияет на его 

психическое здоровье, устойчивость к жизненным трудностям и способность к 

построению отношений. 

Эмоции в подростковом возрасте - это не слабость, а язык внутреннего мира. Если 

подросток не умеет понимать, что с ним происходит, он начинает застревать в реакциях, 

от которых сложно освободиться. Именно поэтому родителям важно не только замечать 

изменения в эмоциональном фоне ребёнка, но и создавать пространство, где чувства -  не 

табу, а ресурс для развития. 

Как распознать первые сигналы ухудшения эмоционального состояния? 

Эмоциональные трудности у подростков редко проявляются в виде прямых жалоб. 

Чаще всего они выражаются через поведение: ребёнок становится раздражительным, 

замыкается, избегает общения, отказывается от любимых занятий, меняет режим дня, 

плохо спит, теряет интерес к учёбе или наоборот - становится излишне напряжённым, 
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контролирующим, требовательным к себе. Важно уметь читать поведенческие сигналы, за 

которыми скрываются чувства. 

Например, замкнутость может быть не признаком характера, а следствием тревоги 

или чувства одиночества. Повышенная агрессия - часто отражение внутренней боли или 

чувства несправедливости. Отказ от хобби может указывать на апатию, выгорание или 

ощущение бессмысленности. Перепады настроения - не всегда норма, особенно если они 

сопровождаются физическим истощением, нарушениями сна и изменением аппетита. 

Родители могут отслеживать динамику, не вторгаясь в личное пространство. Важно 

быть внимательными к тому, как ребёнок говорит о себе, как он взаимодействует с 

окружающими, какие слова использует при описании событий, как реагирует на неудачи. 

Особенно стоит обратить внимание на высказывания о бесполезности, страхе будущего, 

самооценке, смысле жизни. Даже единичные фразы вроде «у меня ничего не получится», 

«я всем мешаю», «никому не нужен» требуют деликатной, но активной реакции. 

Какие эмоции характерны для подростков? 

Понимание внутреннего мира подростка - это основа для построения доверия и 

крепких отношений. Когда родители начинают воспринимать эмоциональные реакции 

своих детей не как капризы или вызовы, а как ценные сигналы, передающие важную 

информацию - укрепляется взаимное уважение. 

Давайте рассмотрим основные эмоции, связанные с подростковым возрастом, их 

особенности и значение: 

Страх - самый распространенный. Это не обязательно испуг от темных комнат или 

монстров, скорее,  страх за будущее, за право быть принятым, за свою состоятельность в 

взгляде сверстников или даже в отношении взрослых. Иногда страх вызывает тревогу за 

то, что изменяется быстро и непредсказуемо. 

Удивление - реакция на что-то новое, неожиданное, зачастую - позитивное или 

отрицательное. Это ощущение, которое помогает учиться, воспринимать перемены и 

адаптироваться. 

Грусть и печаль - переживание потери, разочарования, ничего нового, или даже 

чувство одиночества. Для подростка это может быть вызвано неуспехом, ссорами, 

расставаниями или просто внутренней неопределенностью. 

Гнев - яркая и очень заметная эмоция, которая нередко вызывает охлаждение или 

агрессию. Важное её назначение - сигнал, что человека что-то тревожит или мешает 

достигнуть цели, он ощущает несправедливость или ограничение. 

Радость - приятное чувство, появляется, когда что-то удается или есть повод для 

гордости. Эта эмоция помогает укрепить внутреннюю уверенность. 

Отвращение и презрение - реакции на то, что кажется неправильным или чуждым. 



3 

Если вы научитесь распознавать, что ваш ребенок чувствует, легче понять его, 

помочь пережить трудные моменты и направить в нужное русло. 

 

Что делать родителям, чтобы помочь подростку? 

1. Сохраняйте спокойствие и контролируйте свои эмоции 

Если ваш ребенок, например, резко ответил или закрылся, не отвечайте ему тем же. 

Всплеск негатива только усугубит ситуацию: получается, что спор превращается в 

цепочку взаимных обид и недопониманий. Помните: вы - взрослый и ответственность за 

конструктивное взаимодействие с вашим ребенком лежит на вас. 

2. Учите осознавать и выражать свои чувства. Дайте понять подростку, что эмоции 

- это нормально, что иметь их - это право каждого человека. Помогайте ему назвать свое 

состояние: «Ты сейчас злишься, потому что тебе не понравилось, что сказал учитель» или 

«Ты расстроен, потому что не получилось сделать, как хотел». Так он лучше поймет себя. 

3. Обсуждайте внутренний мир. Создавайте в семье атмосферу доверия, где можно 

говорить открыто. Спрашивайте не только о проблемах, но и о том, что радует и тревожит 

его. Умение слушать - залог успешных отношений. 

4. Развивайте эмоциональный интеллект. Учите понимать свои чувства и чувства 

других людей. Это помогает легче адаптироваться к трудностям, избегать конфликтов и 

строить новые отношения. 

5. Будьте примером. Показывайте, что эмоции управляемы. Демонстрируйте 

спокойствие, когда ситуация накалена, и рассказывайте, как самих справляться с 

внутренними переживаниями. 

Роль семьи в формировании эмоциональной устойчивости подростка 

Эмоциональная устойчивость - это не отсутствие чувств, а способность 

восстанавливаться после сложных переживаний, сохранять внутреннее равновесие и 

действовать осознанно, даже в условиях напряжения. Она формируется в семье, где 

подросток чувствует себя защищённым, любимым и принятым независимо от оценок, 

достижений и настроений. 

Родители часто сосредоточены на внешних результатах: успеваемость, поведение, 

подготовка к экзаменам. При этом упускается важнейший компонент - психологическое 

состояние. Поддержка подростка в эмоциональном плане выражается не только в советах, 

но и в присутствии, принятии, готовности выслушать и не исправлять сразу. Иногда 

родителю нужно просто побыть рядом и выдержать эмоцию подростка, не обесценивая её 

и не анализируя. Это создаёт ощущение безопасной базы, куда всегда можно вернуться. 

Также в семье формируется модель реагирования на стресс. Если взрослые в доме 

срываются, кричат, подавляют эмоции или полностью избегают обсуждения проблем, 

подросток перенимает эту стратегию. Если же в семье принято проговаривать сложности, 
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обсуждать чувства, признавать ошибки - подросток учится справляться с эмоциями 

зрелым способом. Здесь важен не идеальный образец, а живое поведение, в котором есть 

человечность и открытость. 

Особую роль играет стабильный режим, ритуалы, предсказуемость. Если подросток 

знает, что ужин будет в одно и то же время, что вечер пятницы - это просмотр фильма с 

семьёй, а воскресенье - прогулка или поездка, он ощущает контур безопасности. Это 

снижает тревожность и повышает готовность к эмоциональному риску: открыть свои 

чувства, признать страх, поделиться сомнением. 

Таким образом, можно сделать вывод о том, что эмоциональная сфера подростков 

имеет свои особенности и отличается повышенной интенсивностью и нестабильностью. 

Подросток переживает эмоции очень ярко и не всегда способен с ними справится, что 

создает дополнительные трудности при его взаимодействии с окружающими. 

 


