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Стресс в подростковом возрасте
Аннотация. В статье тезисно рассматривается феномен стресса у подростков, приводятся фи-
зиологические основы стресса, заложенные в работах Г. Селье, и психологические аспекты, 
разработанные Р. Лазарусом. Отмечается специфика подросткового возраста как периода 
повышенной уязвимости к стрессовым воздействиям, обусловленной интенсивной физиологи-
ческой перестройкой, психоэмоциональной нестабильностью и социальными факторами. 
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Подростковый возраст — это один из самых 
важных и сложных этапов в жизни чело-
века, в течение которого происходят зна-

чительные изменения во всех сферах. Интенсив-
ные физиологические перестройки, становление 
идентичности, усложнение социальных взаимоот-
ношений и рост академических требований созда-
ют уникальный комплекс факторов, повышающих 
уязвимость подростка к стрессу. �

Фундамент современного понимания стресса 
заложил Ганс Селье, определивший его как неспе­
цифический ответ организма на предъявленное 
требование — «общий адаптационный синдром» 
[4]. Смещение акцента с физиологических про-
цессов на когнитивные оценки осуществил Ричард 
Лазарус. Согласно его теории, стресс является ре-
зультатом транзакции между личностью и средой, 
где ключевую роль играет когнитивная оценка си-
туации [5].

Подростковый возраст характеризуется уни-
кальным сочетанием факторов, обусловливающих 
высокий риск развития психологического стресса 
[1]. К внутренним факторам стресса относятся гор-
мональные колебания, вызывающие эмоциональ-
ную лабильность, и внутриличностные конфлик-
ты, связанные с поиском идентичности. Внешние 
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факторы включают академическую нагрузку, дав-
ление со стороны родителей и сверстников, а так-
же трудности в установлении стабильных социаль-
ных связей [2]. Особую значимость для подростков 
в современном мире приобретает информацион-
ный стресс, вызванный перегрузкой из-за обилия 
информации, ее негативного характера и доступ-
ности, обеспечиваемой цифровыми каналами свя-
зи [3]. 

Эффективная помощь подростку в услови-
ях стресса должна носить комплексный характер, 
учитывая многофакторность его генеза. Среди спо-
собов помощи отмечается семейная и социаль-
ная поддержка, развитие навыков саморегуляции,  
профессиональная помощь, защита от информаци-
онной перегрузки [4].

Специфика подросткового кризиса, усугуб-
ленная вызовами современного информационно-
го общества, диктует необходимость разработки 
и внедрения многокомпонентных программ пси-
холого-педагогического сопровождения. Дальней-
шие исследования могут быть сосредоточены на 
изучении эффективности конкретных техник сов-
ладания и их дифференциации в зависимости от 
типа стрессора и индивидуальных особенностей 
подростка.
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