
Материал подготовила Малышева Алина Денисовна (MALISHA) 
 

 

Гормональный шторм: что на самом деле происходит с подростком (и 

как остаться в контакте) 

 

Объяснение физиологических основ подросткового поведения для 

лучшего понимания. 

 

Уважаемые родители! Если поведение вашего ребёнка-подростка иногда 

напоминает непредсказуемую погоду — штиль сменяется ураганом, а 

радостное возбуждение внезапным уходом в себя — знайте: вы столкнулись не 

просто с «трудным возрастом». Вы наблюдаете масштабнейшую 

биохимическую и структурную перестройку человеческого организма. 

Понимание того, что происходит «под капотом», — первый шаг к сохранению 

контакта, терпению и эффективной поддержке. 

 

«Реконструкция главного офиса»: что меняется в мозге? 

 

Подростковый возраст — это не просто гормоны. Это, прежде всего, 

масштабная реконструкция мозга, которая длится примерно с 12 до 25 лет. 

Процесс идёт «снизу вверх» и «сзади наперед»: 

 

1. Лимбическая система (эмоциональный центр, «газ») созревает одной 

из первых. Она отвечает за эмоции, вознаграждение, социальные связи и 

жажду новизны. Здесь всё работает на полную мощность. 

2. Префронтальная кора (центр управления, «тормоза») созревает 

последней. Она отвечает за планирование, контроль импульсов, оценку рисков, 

принятие взвешенных решений. Её связи укрепляются медленно, и она не 

всегда успевает за мощными сигналами лимбической системы. 
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Проще говоря: Подросток за рулем мощного спортивного автомобиля 

(эмоции, драйв) с еще не до конца откалиброванной системой торможения и 

навигации (самоконтроль, предвидение последствий). Отсюда — 

импульсивность, эмоциональные всплески и склонность к риску. 

 

Главные «действующие лица»: гормональный ансамбль 

 

На фоне этой перестройки работает целый оркестр гормонов. Вот 

ключевые «солисты», определяющие состояние и поведение вашего ребёнка. 

 

· Кортизол (гормон стресса). Подростки часто живут в состоянии 

хронического умеренного стресса (школа, экзамены, соцсети, статус в группе). 

Повышенный кортизол ведёт к тревожности, раздражительности, проблемам 

со сном и концентрацией. Что видите вы: Вспышки гнева «на ровном месте», 

нервозность перед контрольной, подавленность. 

· Дофамин (гормон вознаграждения и мотивации). Его система активно 

перестраивается. Для получения прежнего чувства удовольствия подростку 

нужны более сильные стимулы. Баланс смещается в сторону поиска новизны 

и риска. Что видите вы: Жажда острых ощущений, зависимость от лайков и 

соцсетей (быстрое дофаминовое вознаграждение), потеря интереса к 

«скучным» вещам (учеба, домашние обязанности). 

· Серотонин (гормон стабильности и хорошего настроения). Его уровень 

может колебаться. Низкий уровень связывают с импульсивностью, тревогой и 

уязвимостью к депрессивным состояниям. Что видите вы: Резкие перепады 

настроения, мрачные мысли, обострённое восприятие критики или 

социального отвержения. 

· Мелатонин (гормон сна). Его выработка у подростков сдвигается на 2-

3 часа вперед. Биологически они — «совы». Ранний подъём в школу для них 

— то же самое, что для вас вставать в 4-5 утра. Что видите вы: Невозможность 

уснуть вечером, трудности с пробуждением, хронический недосып. 
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· Половые гормоны (тестостерон, эстроген). Они не только запускают 

физическое созревание, но и напрямую влияют на лимбическую систему, 

усиливая эмоциональность, сексуальное влечение, агрессию или, наоборот, 

плаксивость. 

 

Важно: Это не оправдание плохого поведения, а его объяснение. 

Подросток не «сводит вас с ума» нарочно. Его организм и психика переживают 

бурю, сравнимую по масштабу с периодом раннего детства. 

 

Полевое руководство по контакту: как общаться во время «шторма» 

 

Зная физиологическую подоплёку, мы можем выработать более мудрую 

и эффективную стратегию. 

 

1. Перестаньте бороться с биологией (особенно со сном). Вместо «Опять 

до трёх сидел!» можно сказать: «Понимаю, что тебе сложно уснуть. Давай 

вместе подумаем, как организовать вечер, чтобы помочь твоему мозгу 

подготовиться ко сну: убрать синий свет от экранов за час, проветрить 

комнату». Помогите сместить график в выходные не кардинально, а мягко. 

2. Будьте «буфером» для эмоциональных всплесков. Когда лимбическая 

система бушует, префронтальная кора отключена. Логичные доводы в момент 

ссоры не работают. Сначала помогите утихомирить «шторм»: «Я вижу, как ты 

зол/расстроен. Это действительно неприятная ситуация. Давай я дам тебе 

время, чтобы остыть, и обсудим это через 20 минут». Это научит его самой 

важной вещи — саморегуляции. 

3. Предлагайте «здоровый» дофамин. Подросток будет искать сильные 

ощущения. Задача — предложить легальные и безопасные альтернативы: 

спорт (особенно экстремальные виды), творческие проекты, хобби, где есть 

вызов и результат, совместные активные приключения (походы, квадроциклы, 

скалодром). 
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4. Говорите на языке последствий, а не запретов. Недоразвитая 

префронтальная кора плохо просчитывает риски. Вместо «Не смей!» работает: 

«Давай подумаем, какие могут быть последствия этого поступка через день, 

месяц, пять лет? Как это может повлиять на твою мечту?» Вы выступаете в 

роли внешней префронтальной коры, тренируя у ребёнка этот навык. 

5. Создавайте островки безопасности и безусловного принятия. На фоне 

стресса и гормональных колебаний подростку как никогда нужна «тихая 

гавань» — дом, где его любят не за оценки и поведение, а просто потому, что 

он есть. Обнимайте (если не отталкивает), готовьте любимую еду, смотрите 

вместе сериал. Это стабилизирует серотониновую систему. 

6. Берегите себя. Жить рядом с «гормональным штормом» — тяжелая 

работа. Ваше спокойствие и ресурсное состояние — главный якорь для 

ребёнка. Не забывайте о своем сне, отдыхе и поддержке. 

 

Краткий чек-лист для родителя в момент конфликта 

 

· Пауза: Сделайте глубокий вдох и вспомните: «Это не он/она, это их 

миндалина и гормоны». 

· Деэскалация: Не кричите в ответ. Понизьте тон, говорите медленнее. 

«Я тебя слышу. Это важно». 

· Отсрочка: Если эмоции зашкаливают, предложите обсудить позже. 

· Фокус на чувства: «Похоже, ты чувствуешь 

несправедливость/бессилие/злость?» 

· Объятие (физическое или метафорическое): Дайте понять, что связь 

важнее этой ссоры. 

 

От противостояния к сопровождению 
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Ваш подросток не сломан. Он — стройплощадка, где идёт возведение 

будущей взрослой личности. Шум, пыль и временный хаос — неизбежные 

атрибуты процесса. 

 

Понимание биологических основ снимает с вас груз личной обиды («он 

это специально!») и обвинений. Вы перестаёте быть «полицейским» и 

становитесь инженером-консультантом, который помогает сложной системе 

пройти этап настройки с минимальными потерями. 

 

Доверяйте процессу. Ваши спокойствие, любовь и терпение — это та 

самая устойчивая платформа, с которой ребёнку безопасно исследовать себя и 

мир, пока его собственный «главный офис» не будет достроен. Вы нужны ему 

сейчас как никогда, просто в новой, более мудрой роли. 

 

 

 

 

 


