
Кризис подросткового 
возраста (13–17 лет): 


как пройти через перемены

Гайд



Почему в 13–17 лет возникают кризисы?
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Подростковый возраст — это не просто "сложный характер". Это время 
глобальной нейропсихологической перестройки. В этом возрасте мозг 
проходит масштабную реконструкцию�

� Префронтальная кора (зона планирования, самоконтроля, логики) активно 
развивается, но еще незрелая�

� Лимбическая система (эмоции, страх, удовольствие) работает на полную 
мощность�

� Разрыв в развитии между "эмоциями" и "контролем" приводит к 
эмоциональным всплескам, протесту, обострению чувствительности к 
мнению окружающих.
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Основной вывод

Префронтальная кора продолжает 
развиваться в подростковом возрасте

Подростки проявляют повышенную 
чувствительность к эмоциональным 
стимулам из-за незрелости 
префронтальной регуляции

Серое вещество мозга претерпевает 
всплеск роста и последующую "обрезку" 
в подростковом возрасте, особенно  
в лобных долях.

Эмоциональные системы мозга 
созревают быстрее, чем системы 
когнитивного контроля, что ведет  
к импульсивным действиям.

Стрессоустойчивость и навыки 
саморегуляции формируются при 
поддержке взрослых через практику 
принятия и автономии.
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Возрастные особенности развития. Что происходит в 13–17 лет?


Активная реконструкция нейронных связей: идёт процесс 
«синаптической обрезки» — мозг избавляется от неиспользуемых связей 
и усиливает часто используемые.


Быстрый рост лимбической системы: эмоциональные реакции становятся 
более сильными, быстрее запускаются и сложнее контролируются.


Запаздывающее созревание префронтальной коры: механизмы 
планирования, оценки рисков и контроля поведения только начинают 
укрепляться.


Формирование самоидентичности: подросток активно ищет ответ 
на вопрос «Кто я?» через протесты, эксперименты, сомнения.


Повышенная чувствительность к социальному одобрению и отвержению: 
зона мозга, отвечающая за социальную оценку (медиальная 
префронтальная кора), особенно активна.

Нейропсихологические процессы�

� Подросток — это не "маленький взрослый". Мозг подростка  
все еще находится в процессе “стройки”�

� Эмоции часто берут верх над логикой не потому, что "он нарочно",  
а потому что нейронные сети контроля еще не созрели.



01. Протест и игнорирование — "Ты мне не указывай!"
Что происходит:

Ребенок грубо отвечает, демонстративно нарушает правила, 
отказывается выполнять просьбы родителей. 


Что стоит за поведением�
� Формирование автономии: отделение от родителей — 

необходимый этап взросления�
� Гиперчувствительность к контролю: мозг подростка остро 

реагирует на попытки навязать внешнюю волю.



Как правильно реагировать�
� Перевести контроль в сотрудничество: вместо "Ты обязан" 

использовать "Давай решим вместе"�
� Давать выбор: "Ты сам выберешь — сделать сегодня или завтра, 

но в пределах срока"�
� Сохранять границы без агрессии: спокойным тоном обозначать 

правила и последствия без угроз.



Как НЕЛЬЗЯ реагировать�
� Ультиматумы: "Будешь делать как я сказал, иначе…"�
� Унижение: "Ты ничего не понимаешь!".

4 типичные ситуации и как правильно 
на них реагировать:
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02. Эмоциональные всплески — "Меня никто не понимает!"
Что происходит:

Ребенок срывается на крик, уходит в себя, плачет, обвиняет весь мир 
в несправедливости. 


Что стоит за поведением�
� Повышенная активность лимбической системы: эмоции выходят 

из-под контроля�
� Неустойчивость самооценки: реакция на малейшее замечание 

воспринимается как катастрофа.



Как правильно реагировать�
� Обсуждать эмоции: "Ты расстроен, это понятно"�
� Поддерживать через присутствие: просто быть рядом, а не сразу 

"исправлять ситуацию"�
� Помогать проговаривать: "Хочешь, вместе подумаем, что именно 

тебя так задело?".



Как НЕЛЬЗЯ реагировать�
� Обесценивать чувства: "Из-за ерунды разорался!"�
� Высмеивать эмоции: "Как маленький!".
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03. Замкнутость и молчание — "Все нормально" (но видно, что нет)
Что происходит:

Ребенок срывается на крик, уходит в себя, плачет, обвиняет  
весь мир в несправедливости. 


Что стоит за поведением�
� Потребность в приватности и самостоятельной переработке эмоций�
� Страх быть осужденным или непонятым.



Как правильно реагировать�
� Дать пространство: не "допрашивать", а показать готовность 

выслушать без оценки�
� Открывать возможности для диалога: "Я рядом, когда будешь готов 

поговорить"�
� Создавать ритуалы общения: прогулки, совместные занятия  

без давления на разговор.



Как НЕЛЬЗЯ реагировать�
� Ломиться в комнату с вопросами: "Расскажи немедленно,  

что случилось!"�
� Делать выводы за подростка: "Я знаю, ты просто ленишься!".
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04. Агрессия — "Ты меня бесишь!
Что происходит:

Ребенок резко, агрессивно отвечает, может хлопать дверьми,  
бросать вещи. 


Что стоит за поведением�
� Перегруз лимбической системы: мозг "заливает" эмоциями, отключая 

логическое мышление�
� Слабый контроль импульсов из-за незрелости префронтальной коры.



Как правильно реагировать�
� Остановить агрессию спокойно: "Я вижу, что ты зол, но я не позволю 

кричать/бить"�
� Помочь проговорить чувства: "Что именно тебя так разозлило?"�
� Учить альтернативным стратегиям разрядки: спорт, дыхательные 

техники, письменное выражение эмоций.



Как НЕЛЬЗЯ реагировать�
� Отвечать криком на крик�
� Унижать: "Ты ведешь себя как псих!".
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Практические техники для родителей
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01. Эмоциональный тайм-аут
Что делать:

Учить подростка выходить из конфликта 
для восстановления контроля над собой, например: 
"Давай сделаем паузу и вернемся к разговору 
через 10 минут".



Почему это работает:

В момент ссоры лимбическая система (центр эмоций) перегружена — 
подросток буквально "не слышит" логику. Пауза снижает уровень 
кортизола (гормона стресса), давая время префронтальной коре (зоне 
самоконтроля) "включиться".

02. Разговор после эмоций
Что делать:

После всплеска обсуждать не сам факт ссоры, 
а ЧТО именно вызвало такие чувства и КАК можно 
было иначе справиться.



Почему это работает:

Анализ ситуации формирует новые нейронные связи — мозг "запоминает" 
альтернативные реакции. Без обсуждения мозг повторяет привычный 
сценарий: крики/уход.

Подросток понимает: ошибки — не катастрофа, а повод научиться. 
Родитель становится тренером, а не судьей.



03. Активное слушание
Что делать:

Когда подросток говорит — не перебивать, не давать советов сразу. 
Сначала отражать его мысли: "Я слышу, что ты чувствуешь себя 
несправедливо обвиненным".



Почему это работает:

Когда подростка действительно слышат, его мозг вырабатывает 
окситоцин (гормон привязанности). Это снижает защитную агрессию. 
Проговаривание проблем структурирует мышление — подросток сам 
начинает анализировать ситуацию.

Фразы вроде "Я тебя понимаю" уменьшают сопротивление — дальше 
диалог идет продуктивнее.
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Что важно помнить родителям?

Кризис подросткового возраста — не атака против вас. Это важный этап 
роста и отделения личности. Ваше спокойствие и уважение — ключ к 
доверию. Правильная поддержка развивает�

� Устойчивость к стрессу�
� Навыки саморегуляции�
� Уверенность в себе�
� Способность строить здоровые отношения в будущем.

Курс «Финомика» — не просто курс про деньги.  
Это курс, на котором через игру, эмоции и диалог,  ребенок учится:�

� замечать свои желания и отличать их от потребностей�
� спокойно относиться к ошибкам (даже если “потратил зря”)�
� управлять собой: “сначала накопить, потом купить”�
� планировать, выбирать, анализировать.


Это не просто “финансы”, это — мягкая тренировка мозга: той самой 
префронтальной коры, которая сейчас так активно развивается. 
Финомика — ваш помощник в развитии эмоциональной и финансовой 
устойчивости ребенка.


©Copyright: ООО «Академия Создания Капитала», 2025

Ваш подросток не против вас. Он строит 
самого себя — а ваша поддержка делает 
этот путь легче. И чтобы помочь ребенку 
пройти этот путь, купите для него “Финомику”.



