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Аннотация
Подростковый возраст – это период испытаний и открытий.

Важно помнить, что каждый проходит через эти трудности
по-своему. Будьте терпеливы к себе и открыты к новым
впечатлениям. Общение с близкими и искренние разговоры
помогут вам преодолеть трудности и двигаться вперёд.
Слушайте своё сердце, развивайтесь и помните: вы прекрасно
индивидуальны!
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Гайд для подростков: что

в тренде – обзор книги
 

Подростковый возраст – это период больших изменений
и самоопределения. В это время молодые люди часто сталки-
ваются с множеством вопросов о своей жизни, выборе про-
фессии, отношениях и самооценке. Давайте подробно рас-
смотрим каждую из этих тем.

Подростковая самооценка



 
 
 

Что такое самооценка?

Самооценка – это восприятие себя, своих возможностей
и ценностей. Подростки часто сталкиваются с проблемами
самооценки, что может быть вызвано изменениями в их жиз-
ни, внешним давлением и ожиданиями окружающих.

Как улучшить самооценку?

Сравните себя с собой, а не с другими. Лучше отмечать
свои собственные успехи и прогресс.

Обращайте внимание на позитивные аспекты своей жиз-
ни. Записывайте положительные моменты и достижения.

Общайтесь с поддерживающими друзьями и родственни-
ками, которые ценят и принимают вас.

Проблемы подростков

Стресс и ожидания.

Подростки часто переживают из-за давления со стороны
школы, родителей и общества. Это может проявляться в ви-
де стресса, тревожности и депрессии. Важно найти способы
управлять стрессом, такие как занятия спортом, хобби или



 
 
 

медитация.

Отношения и дружба.

Друзья играют важную роль в жизни подростков, но ино-
гда возникают конфликты, недопонимания и предательства.
Учитесь строить здоровые отношения, ставьте границы и об-
щайтесь открыто.

Выбор профессии

Как выбрать профессию?

Выбор профессии – это важный шаг. Подумайте о своих
увлечениях, навыках и интересах. Попробуйте понять, что
вам нравится делать больше всего и в чём вы хотите себя
реализовать.

Исследуйте возможности.

– Большинство подростков не знают всех профессий, по-
этому полезно провести исследование. Используйте интер-
нет, общайтесь с профессионалами и посещайте мероприя-
тия по профориентации.

–  Рассмотрите возможность прохождения стажировок
или волонтёрской работы, чтобы получить представление



 
 
 

о конкретной сфере.

Любовь

Подростковая любовь.

Отношения в подростковом возрасте могут быть сложны-
ми и эмоциональными. Они часто связаны с восприятием се-
бя, статусом среди сверстников и личными ожиданиями.

Здоровые отношения.

– Обсуждайте свои чувства и границы с партнёром. Здо-
ровые отношения строятся на доверии, уважении и честно-
сти.

– Не забывайте о себе! Уделяйте внимание своим интере-
сам и друзьям, не теряйте из виду свои цели и приоритеты.

Подростковый возраст – это период испытаний и откры-
тий. Важно помнить, что каждый проходит через эти труд-
ности по-своему. Будьте терпеливы к себе и открыты к но-
вым впечатлениям. Общение с близкими и искренние разго-
воры помогут вам преодолеть трудности и двигаться впёред.
Слушайте своё сердце, развивайтесь и помните: вы прекрас-
но индивидуальны!

Самооценка – это неотъемлемая часть личностного разви-



 
 
 

тия, особенно в подростковом возрасте. В этот период жиз-
ни возникает множество внутренних конфликтов и  вызо-
вов, касающихся восприятия себя. Подростковая самооцен-
ка формируется под влиянием различных факторов, что де-
лает этот процесс сложным и многогранным. В данной главе
мы рассмотрим, что такое подростковая самооценка, как она
формируется, какие факторы на нее влияют и как ее можно
повысить.

Понимание самооценки

Что такое самооценка?

Самооценка – это личное мнение человека о себе, о сво-
их достоинствах и  недостатках. Она влияет на  поведение,
взаимоотношения с окружающими, а также на общее психо-
эмоциональное состояние. Самооценка может быть высокой,
низкой или адекватной, и ее уровень может существенно ва-
рьироваться в зависимости от ситуации.



 
 
 

 
Подростковая самооценка

 
В подростковом возрасте самооценка становится особен-

но важной, так как молодежь начинает искать свое место
в мире, борется с идентичностью и стремится к принятию
со стороны сверстников. Именно в это время закладываются
основы той самооценки, которая будет сопровождать чело-
века на протяжении жизни.

Факторы, влияющие на самооценку

Семья

Семейная среда является одним из влиятельных факторов
в формировании самооценки подростка. Поддержка, любовь
и понимание со стороны родителей способствуют повыше-
нию самооценки, тогда как критика и отвержение могут при-
вести к ее снижению.

Сверстники

Взаимоотношения со сверстниками играют значительную
роль в становлении самооценки. Успехи и неудачи в обще-
нии, реакции сверстников на поведение и внешний вид мо-
гут как повысить, так и понизить самооценку.



 
 
 

Социальные сети

В современном мире социальные сети оказывают огром-
ное влияние на формирование самооценки. Подростки часто
сравнивают себя с  идеализированными образами на  экра-
не, что может привести к неадекватному восприятию своей
внешности или достижений.

Как формируется самооценка?

Самосознание и осознание

Подростки начинают осознавать свои чувства, мышление
и действия. В этом процессе они формируют свое представ-
ление о том, кто они есть на самом деле. Самосознание иг-
рает ключевую роль в формировании самооценки.

Сравнение с окружающими

Сравнение себя с другими является нормальным процес-
сом в подростковом возрасте. Это помогает людям понять
свои сильные и слабые стороны. Однако важно помнить, что
каждый человек уникален, и неоправданное сравнение мо-
жет вести к негативным последствиям.



 
 
 

Основные проблемы с самооценкой

Низкая самооценка

Низкая самооценка может приводить к чувству неуверен-
ности, страха перед взаимодействием с другими и пробле-
мам в учебе или работе. Подростки с низкой самооценкой
часто избегают социальных ситуаций и испытывают повы-
шенный уровень стресса.

Высокая самооценка

Однако чрезмерная высокая самооценка также может
быть проблемой. Формирование иллюзии о своей безоши-
бочности и превосходстве может приводить к завышенным
ожиданиям, разочарованию и конфликтам с окружающими.

Как повысить самооценку?

Постановка достижимых целей

Важно ставить перед собой небольшие, но  достижимые
цели. Каждый выполненный шаг способен укрепить уверен-
ность в своих силах и повысить самооценку.

Развитие навыков



 
 
 

Участие в  различных кружках, секциях или спортив-
ных командах помогает подросткам развивать свои навыки,
встречать новых людей и укреплять уверенность в себе.

Работа с эмоциями

Открытое и честное выражение своих чувств может по-
мочь подросткам осознать и понять себя. Это включает в се-
бя общение с друзьями, родителями или психологом, чтобы
обсудить свои переживания и тревоги.

Поддержка окружающих

Забота и  поддержка со  стороны семьи и  друзей играют
важную роль. Подростки, знающие, что о  них заботятся,
имеют больше шансов на формирование положительной са-
мооценки.



 
 
 

 
Умение контролировать

свои эмоции у подростков
 

Подростковый возраст – это период бурного роста и изме-
нений, когда молодые люди сталкиваются с множеством эмо-
циональных и психологических вызовов. В этот период жиз-
ни у подростков активно формируется личность, и умение
контролировать свои эмоции становится одним из ключевых
навыков, влияющих на их социальное взаимодействие, ака-
демическую успеваемость и общее благополучие. В этой гла-
ве мы рассмотрим, почему эмоциональный контроль важен
для подростков, какие факторы на  него влияют и  как его
можно развивать.

Эмоции как часть жизни

Эмоции  – это естественная часть человеческого суще-
ствования. Они могут быть как позитивными, так и  нега-
тивными, и играют важную роль в нашем восприятии ми-
ра. Подростки часто испытывают широкий спектр эмоций –
от  радости и  восторга до  гнева и  печали. Однако отсут-
ствие навыков контроля над этими эмоциями может при-
вести к  негативным последствиям, таким как конфликты
с окружающими, проблемы в учебе или даже депрессия.



 
 
 

Влияние эмоций на поведение

Эмоции оказывают прямое влияние на  поведение под-
ростков. В моменты сильного волнения, стресса или гнева
они могут принимать импульсивные решения, которые впо-
следствии могут вызвать сожаление. Например, в конфликт-
ной ситуации подросток может сказать или сделать что-то,
что навредит отношениям с друзьями или близкими. Умение
контролировать эмоции позволяет избежать таких ситуаций
и принимать более взвешенные решения.

Важность эмоционального интеллекта

Эмоциональный интеллект – это способность осознавать,
понимать и управлять своими эмоциями, а также эмоциями
других людей. Развитие эмоционального интеллекта у под-
ростков имеет множество преимуществ:

– Улучшение межличностных отношений.
– Повышение уверенности в себе.
–  Способность справляться со  стрессом и  преодолевать

трудности.
– Увеличение уровня эмпатии и понимания окружающих.

Подростки с высоким уровнем эмоционального интеллек-



 
 
 

та лучше справляются с вызовами, которые ставит перед ни-
ми жизнь, и более успешно адаптируются к изменениям.

Факторы, влияющие на эмоциональный контроль

Существует множество факторов, влияющих на  умение
подростков контролировать свои эмоции. К ним относятся:

1. Семейная обстановка: Поддержка и понимание со сто-
роны родителей и близких могут оказать значительное влия-
ние на эмоциональное развитие подростка. Семья, в которой
открыто обсуждаются эмоции и чувства, способствует фор-
мированию навыков эмоциональной регуляции.

2. Социальные взаимодействия: Друзья и  социальные
группы играют важную роль в жизни подростков. Позитив-
ные отношения с ровесниками могут помочь в развитии на-
выков общения и управления эмоциями.

3. Образовательная среда: Школа – это не только место
для получения знаний, но и пространство для развития со-
циальных и эмоциональных навыков. Учителя, которые со-
здают поддерживающую атмосферу, могут помочь подрост-
кам научиться управлять своими эмоциями.

Развитие навыков контроля эмоций



 
 
 

Существует множество методов и стратегий, которые мо-
гут помочь подросткам развить навыки контроля эмоций:

1. Осознанность: Практики осознанности, такие как ме-
дитация и глубокое дыхание, помогают подросткам стать бо-
лее внимательными к своим эмоциям и реакциям. Осознан-
ность позволяет лучше понимать, какие чувства они испы-
тывают, и как с ними справляться.
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