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Нейробиология подростковой дружбы: почему
близость рождает тревогу

Дата публикации: 17.06.2026

Подростковый  возраст  часто  воспринимается  взрослыми  как  период
чрезмерной эмоциональности, драматизации и непоследовательности. Однако за
внешней хаотичностью скрываются глубокие биологические процессы. Именно в
эти годы формируются социальные навыки, которые будут определять качество
дружбы,  романтических  отношений  и  сотрудничества  на  протяжении  всей
жизни. Парадокс подросткового периода заключается в том, что стремление к
близости  достигает  максимума  именно  тогда,  когда  способность  управлять
собственными эмоциями еще далека от зрелости.

В основе  этого  явления лежит масштабная перестройка мозга.  Во  время
полового созревания лимбическая система, отвечающая за эмоции, мотивацию и
поиск вознаграждения, развивается быстрее, чем префронтальная кора, которая
обеспечивает  самоконтроль,  планирование  и  эмоциональную  регуляцию.  В
результате подросток оказывается в ситуации, когда эмоциональные реакции
становятся особенно сильными, а механизмы их сдерживания еще недостаточно
эффективны.
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Особую  роль  играет  миндалевидное  тело,  один  из  ключевых  центров
обработки социально значимой информации.  Исследования с использованием
функциональной магнитно-резонансной томографии показывают, что социальное
исключение активирует у подростков те же нейронные сети, которые участвуют
в переживании физической боли. Для развивающегося мозга потеря статуса в
группе  или  отвержение  сверстниками  воспринимаются  не  как  абстрактная
неприятность, а как реальная угроза благополучию.

Не  менее  важен  дофамин  —  нейромедиатор,  связанный  с  системой
вознаграждения. В подростковом возрасте чувствительность дофаминовых путей
значительно  возрастает.  Одобрение  со  стороны  сверстников,  признание  в
группе,  романтический  интерес  или  ощущение  принадлежности  способны
вызывать  мощный  нейрохимический  отклик.  В  некоторых  исследованиях
реакция  на  социальное  принятие  оказывается  сильнее,  чем  реакция  на
материальное  вознаграждение.  Именно  поэтому  подростки  готовы  идти  на
значительные  риски  ради  сохранения  дружбы,  повышения  статуса  или
получения  признания.

Эти процессы хорошо согласуются с классической теорией психосоциального
развития  Эрика  Эриксона.  Центральной  задачей  подросткового  периода  он
считал разрешение кризиса идентичности. Молодой человек пытается ответить
на вопрос, кто он такой и какое место занимает среди других людей. Дружеские
группы  становятся  своеобразными  лабораториями  идентичности,  где  можно
примерять различные роли, убеждения и модели поведения.

С этой точки зрения важны и идеи Джона Боулби о привязанности. Хотя
теория  изначально  описывала  отношения  ребенка  с  родителями,  многие
психологи отмечают, что в подростковом возрасте часть функций эмоциональной
безопасности  постепенно  переходит  к  сверстникам.  Близкий  друг  или
романтический  партнер  начинают  выполнять  роль  психологического  якоря.
Поддержка  друзей  помогает  справляться  со  стрессом,  а  утрата  значимых
отношений может восприниматься как серьезное эмоциональное потрясение.

Дополнительные сложности создают особенности подросткового мышления.
Психолог Дэвид Элкинд описал феномены воображаемой аудитории и личного
мифа.  Воображаемая  аудитория  заставляет  подростка  чувствовать  себя
объектом  постоянного  наблюдения  и  оценки.  Кажется,  что  окружающие
замечают  каждую  ошибку,  каждую  неловкость  и  каждое  несовершенство.
Личный  миф,  напротив,  формирует  ощущение  собственной  уникальности  и
исключительности переживаний. Подростку может казаться, что никто никогда
не испытывал подобных чувств и не способен его понять.

Сочетание этих когнитивных особенностей создает своеобразный парадокс.
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Подросток  отчаянно  нуждается  в  понимании  и  принятии,  но  одновременно
убежден, что его внутренний мир недоступен окружающим. Отсюда возникают
трудности  в  общении,  скрытность,  тревога  и  чувство  одиночества  даже при
наличии большого количества социальных контактов.

В  цифровую  эпоху  ситуация  становится  еще  сложнее.  Социальные  сети
изменили  саму  структуру  дружбы.  Появились  количественные  показатели
популярности,  количество  подписчиков,  отметок  одобрения,  просмотров  и
реакций. Эти метрики дают быстрый дофаминовый отклик, но далеко не всегда
отражают  реальную  глубину  отношений.  Человек  может  быть  постоянно
окружен цифровыми контактами и при этом испытывать выраженное чувство
социальной  изоляции.  Возникает  новый  тип  одиночества,  при  котором
присутствие  в  сети  не  гарантирует  эмоциональной  включенности.

С  эволюционной  точки  зрения  подобная  чувствительность  имеет  вполне
рациональное объяснение. Для наших предков принадлежность к группе была
вопросом выживания. Изгнание из сообщества значительно снижало шансы на
безопасность, добычу ресурсов и создание семьи. Поэтому естественный отбор
сформировал  механизмы,  заставляющие  подростков  особенно  внимательно
относиться к репутации, социальному статусу и качеству отношений. Именно в
этот  период  отрабатываются  стратегии  кооперации,  конкуренции  и  выбора
партнера, которые впоследствии используются во взрослой жизни.

Важную роль в формировании близких связей играют окситоцин и кортизол.
Окситоцин  способствует  возникновению  доверия,  привязанности  и
эмоциональной  близости.  Кортизол,  напротив,  отражает  уровень  стресса.  В
первых романтических отношениях эти системы часто работают одновременно.
С одной стороны возникает сильное стремление к близости, с другой — страх
отвержения и потери.  Интересно,  что многие особенности первых любовных
отношений  воспроизводят  модели  привязанности,  сформированные  еще  в
детстве. Однако эмоциональные ставки становятся значительно выше, поскольку
речь  идет  уже  не  о  зависимости  от  родителей,  а  о  признании  собственной
ценности в глазах другого человека.

Именно  поэтому  подростковые  дружбы  и  влюбленности  кажутся  столь
интенсивными. Они связаны не только с чувствами к конкретному человеку, но и
с  фундаментальными  вопросами  самооценки,  принадлежности  и  личной
идентичности.  Для развивающегося мозга  эти отношения становятся частью
процесса взросления.

Подростковый «сбой» в отношениях не является патологией или временным
помешательством.  Это  сложный  эволюционный  экзамен  на  социальный
интеллект,  в  ходе  которого  мозг  учится  понимать  других  людей,  управлять
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собственными  эмоциями  и  строить  устойчивые  связи.  Задача  взрослого
наблюдателя, будь то родитель или педагог, состоит не в обесценивании этой
драмы,  а  в  признании  ее  биологической  и  психологической  легитимности.
Только через проживание этого периода неопределенности, тревоги, близости и
разочарований формируется взрослая способность к сложным, противоречивым
и одновременно устойчивым человеческим отношениям.
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