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Тема номера: «Как помочь своему ребенку справиться с подростковыми 

трудностями?» 

Подростковый возраст — это особый 

период в жизни каждого ребенка. Он 

сопровождается множеством изменений: 

физическими, эмоциональными, 

социальными. Это время, когда дети ищут 

свою индивидуальность, формируют 

собственное мировоззрение и иногда 

сталкиваются с трудностями, которые могут 

казаться им непосильными. Для родителей 

это может стать настоящим испытанием: как 

помочь ребенку пройти этот сложный этап? 

В этой статье мы расскажем о причинах 

трудностей у подростков и предложим 

конкретные действия, которые помогут вам 

оказать поддержку своему ребенку.  

 
 

Почему с подростками трудно?  

Причины сложности в подростковом 

возрасте — это не только биологические 

изменения, связанные с ростом и развитием 

мозга, но и социальные факторы, такие как 

давление окружения, учеба, отношения с 

ровесниками.  

Мозг подростка все еще развивается, 

особенно области, отвечающие за 

управление эмоциями и принятием решений. 

Это объясняет, почему подростки могут 

вести себя импульсивно, переживать 

сильные эмоции или казаться капризными. В 

этот период у них появляется потребность в 

независимости, что иногда воспринимается 

родителями как непослушание.  

Еще одна причина — сложности в 

построении межличностных отношений. 

Столкновение с конфликтами, критика, 

неминуемая смена интересов — все это 

может вызвать у подростка переживания и 

стресс. Важно понимать, что такие реакции 

— норма, а не отклонение.  

Как помочь ребенку преодолеть 

трудности? Вот несколько конкретных 

шагов, которые вы можете предпринять, 

чтобы помочь вашему ребенку:  

1. Создавайте доверительную 

атмосферу. Постарайтесь разговаривать с 

ребенком спокойно и без осуждения. Важно, 

чтобы он знал: его чувства и переживания 

важны, и вы готовы его понять. Например, 

если ваш ребенок переживает из-за ссоры с 

другом, вы можете сказать: «Мне важно 

услышать, что ты чувствуешь. Можешь 

рассказать подробнее?». 

2. Объясняйте, что эмоции — это 

нормально. Подростки часто испытывают 

сильные эмоции, их трудно контролировать. 

Объясните, что все испытывают чувства 



разной силы, и это не означает, что они 

плохие или ненормальные. Например, 

«Когда ты злишься, это естественно, и я 

здесь, чтобы поддержать тебя». 

3. Учите навыкам саморегуляции. 

Помогайте ребенку осознавать свои эмоции 

и управлять ими. Можно вместе 

практиковать дыхательные упражнения или 

технику «стоп-кадр», которая помогает 

переключить внимание и снизить 

эмоциональный накал.  

4. Поддерживайте интересы и хобби. 

Помогайте ребенку развивать увлечения, 

которые помогают ему чувствовать себя 

уверенно и расслабиться. Предложите 

вместе сходить на спортивную секцию, в 

кружок или на курсы. 

5. Обсуждайте проблемы спокойно. 

Если замечаете, что ребенок подавлен или 

грустит, не кричите и не обвиняйте. 

Спокойный разговор помогает снизить 

тревожность и дает понять, что вы рядом.  

6. Обучайте навыкам 

коммуникации. Подростки часто 

испытывают трудности в выражении чувств 

и потребностей. Помогите им научиться 

говорить о своих желаниях и границах.  

7. Обращайтесь за 

профессиональной помощью при 

необходимости. Если трудности 

затягиваются или вызывают серьезные 

тревоги, не бойтесь обратиться к психологу. 

Психологическая помощь — это не признак 

слабости, а важный шаг к поддержке вашего 

ребенка.  

Пример из жизни.  

Маша — 14-летняя девочка, которая 

стала замкнутой и ссорится с мамой почти 

из-за каждой мелочи. Мама заметила, что 

дочь избегает разговоров и плохо спит. 

Вместо того чтобы критиковать или ругать, 

мама начала активно слушать Марию, 

спрашивая, что ее тревожит, и показывала, 

что готова ее понять. Она предложила вместе 

послушать музыку или сходить на прогулку. 

В результате Маша стала больше говорить о 

своих переживаниях, и отношения 

улучшились. Такой пример показывает, что 

терпение, понимание и открытость 

помогают пройти через трудности 

подросткового возраста.  

Важные моменты для родителей:  

• Не забывайте заботиться и о себе — 

подростковое воспитание требует энергии и 

терпения.  

• Постарайтесь быть примером 

эмоциональной устойчивости и уважения.  

• Не забывайте отмечать успехи 

ребенка, даже маленькие, чтобы повысить 

его уверенность.  

Поддержка родителей — это не только 

слова, но и действия. Помогая своему 

ребенку преодолевать трудности, вы 

закладываете основы для его будущего 

успешного и гармоничного взросления. 

Если ребенок часто злится, вступает в 

ссоры, позвоните на федеральную линию 

детского телефона доверия 8-800-2000-122 

(или 124 с мобильного) и 

профессиональные психологи помогут 

разобраться с этим 
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