
Лекция 4. «Эмоциональные качели: как выжить, когда всё бесит» 

О чём лекция: Подростковый возраст — это американские горки эмоций. 

Раздражение, гнев, обида вспыхивают мгновенно. Учимся управлять своими 

реакциями на провокации подростка и помогать ему справляться с 

эмоциональными бурями, не подавляя чувства. 

Ключевые вопросы: 

• Техники «взрослого тайм-аута»: что делать родителю, чтобы не 

сорваться. 

• Как реагировать на грубость и хамство конструктивно? 

• Как научить подростка экологично выражать гнев? 

 

Подростковый возраст — это не просто сложный период, это настоящие 

«эмоциональные качели» или «американские горки». Раздражение, гнев, обида 

вспыхивают мгновенно и так же быстро могут смениться апатией или радостью. 

В этом вихре эмоций конфликты неизбежны. Часто родители, будучи 

взрослыми и, казалось бы, более уравновешенными людьми, не выдерживают 

первыми и срываются на крик. 

Эта лекция — ваш спасательный круг. Мы не будем учиться подавлять эмоции 

(ни свои, ни ребёнка), потому что это путь к психосоматическим болезням и ещё 

большим взрывам. Мы научимся управлять ими. Вы освоите техники 

самоуспокоения, чтобы не срываться на провокации подростка, и поймёте, как 

научить его самого справляться с гневом, не разрушая себя и отношения с 

окружающими. 

Техники «взрослого тайм-аута»: что делать родителю, чтобы не сорваться 

Когда подросток грубит, хлопает дверью или игнорирует просьбы, у родителя 

срабатывает триггер. Включается инстинктивная реакция «бей или беги»: 

хочется либо закричать в ответ («бей»), либо уйти, хлопнув дверью («беги»). Ни 

то, ни другое не решает проблему. 

«Взрослый тайм-аут» — это ваша способность нажать на внутреннюю кнопку 

«пауза», чтобы выйти из реактивного состояния и вернуться в позицию 

взрослого, способного мыслить рационально. 

Как это работает? Ваша главная задача в момент конфликта — не решить 

проблему немедленно, а снизить накал страстей. Для этого нужно физически и 

эмоционально дистанцироваться. 

Практические техники: 

1. Фраза-щит. Заранее придумайте и отрепетируйте фразу, которая позволит вам 

выйти из разговора без обвинений. 

o «Я сейчас очень зол(а) и не могу говорить спокойно. Мне нужно 15 минут, 

чтобы остыть. Мы вернёмся к этому разговору позже». 



o Важно: вы не бросаете проблему, а откладываете диалог до момента, когда 

сможете вести его конструктивно. 

2. Техника «Стоп». Как только чувствуете прилив гнева, мысленно (или даже 

вслух) скажите себе: «Стоп!». Это разрывает автоматическую цепочку 

«провокация -> гнев -> крик». 

3. Физический выход из ситуации. Выйдите в другую комнату, на балкон, на 

улицу. Смена обстановки помогает мозгу переключиться. Не нужно стоять под 

дверью подростка и слушать музыку в наушниках — нужно именно сменить 

локацию. 

4. Дыхание. Самый простой и эффективный способ успокоить нервную систему. 

Сделайте медленный вдох на 4 счёта, задержите дыхание на 4 счёта и сделайте 

медленный выдох на 6–8 счётов. Повторите 5–10 раз. Это физиологически 

снижает уровень адреналина. 

Ваша цель — вернуться к диалогу тогда, когда префронтальная кора (центр 

рационального мышления) снова возьмёт верх над лимбической системой 

(центром эмоций). 

Как реагировать на грубость и хамство конструктивно? 

Грубость подростка — это почти всегда защитная реакция или неумелая 

попытка отстоять свои границы. Ваша ответная реакция определит, перерастёт 

ли это в затяжную холодную войну или станет поводом для диалога. 

Чего делать НЕ надо: 

• Отвечать грубостью на грубость («Как ты смеешь так со мной 

разговаривать!»). Это опускает вас на уровень подростка и разрушает ваш 

авторитет. 

• Игнорировать («Я с тобой не разговариваю!»). Это пассивная агрессия, которая 

учит подростка тому же. 

• Читать нотации о хорошем тоне в момент ссоры. Он вас не услышит. 

Как делать НАДО (алгоритм): 

1. Назовите чувство. Вместо того чтобы реагировать на слова, отреагируйте на 

эмоцию, которая за ними стоит. Это обезоруживает. 

o Подросток: «Отстань от меня! Ты ничего не понимаешь!» 

o Вы: «Я слышу, что ты очень злишься и тебе неприятен этот разговор». 

2. Установите границу на свои чувства. Дайте понять, что вы готовы говорить, 

но не в таком тоне. 

o «Мне обидно и неприятно слышать такие слова в свой адрес». 

o «Я готов(а) обсудить с тобой этот вопрос спокойно. Если ты захочешь 

поговорить без крика — я здесь». 

3. Предложите паузу. Если подросток не может остановиться, предложите ему 

тайм-аут. 

o «Вижу, ты сейчас на взводе. Иди в свою комнату, успокойся. Когда будешь 

готов говорить нормально — приходи». 

Это показывает вашу силу и самообладание. Вы не ведётесь на провокацию, а 

управляете ситуацией. 

 

 



Как научить подростка экологично выражать гнев? 

Гнев — это нормальная эмоция. Запретить её испытывать невозможно и вредно. 

Задача — научить выражать её так, чтобы это не разрушало ни его самого (через 

психосоматику), ни отношения с другими. 

Главное правило: гнев нужно «выпускать» из тела и «называть» словами. 

Практические методы для подростка: 

1. Физическая разрядка. Гнев — это энергия. Её нужно сжечь. 

o Побить подушку или боксёрскую грушу. 

o Рвать бумагу или картонные коробки. 

o Включить громкую музыку и танцевать/прыгать. 

o Побегать или сделать интенсивную зарядку. 

2. Техника «Я-сообщение» для выражения гнева. Научите его говорить о своих 

чувствах без обвинений. 

o Вместо: «Ты меня бесишь своими правилами!» (обвинение). 

o Научить: «Я злюсь, когда мне запрещают гулять, потому что чувствую себя 

запертым» (выражение своего чувства). 

3. Вербализация (проговаривание). Часто достаточно просто назвать эмоцию, 

чтобы её интенсивность снизилась. 

o Попросите его сказать: «Я сейчас очень зол» или «Я в ярости». Это помогает 

мозгу идентифицировать состояние и начать его регулировать. 

4. Личный пример. Самый мощный способ обучения — это ваш собственный 

пример. Если вы сами умеете говорить: «Я сейчас злюсь» вместо крика и 

используете техники самоуспокоения, ваш ребёнок будет копировать именно 

эту модель поведения. 

 


