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Аннотация
Подросток захлопнул дверь, бросил «отстань» и уткнулся

в телефон. Знакомо? Эта книга — практическое руководство
для родителей и педагогов, которые хотят перестать воевать с
тинейджерами и начать с ними разговаривать. На основе техник
НЛП вы освоите подстройку к сленгу и ценностям подростка,
научитесь использовать метафоры и истории для мягкого
влияния, овладеете активным слушанием, которое раскрывает
истинные проблемы за масками безразличия. Вы узнаете, как
сохранять авторитет без давления, гасить агрессию без эскалации
и превращать деструктивный бунт в конструктивный диалог.
Двадцать глав с практическими упражнениями проведут вас от
первого контакта с закрытым подростком до восстановления
глубокого доверия. Результат — отношения, в которых подросток
сам хочет говорить с вами.
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Глава 1. Закрытый мир
тинейджера: почему

подросток молчит
 

Подросток захлопнул дверь комнаты, бросил через плечо
короткое «отстань» и уткнулся в экран телефона, всем своим
видом показывая, что разговор окончен. Родитель остаётся в
коридоре с ощущением, что только что проиграл сражение,
даже не успев его начать. Эта сцена повторяется в миллио-
нах семей по всему миру, и каждый раз взрослый чувству-
ет себя бессильным, отвергнутым, ненужным. Между тем за
этой демонстративной закрытостью стоит не злой умысел и
не желание причинить боль, а сложный комплекс физиоло-
гических, психологических и социальных процессов, кото-
рые делают молчание подростка не капризом, а закономер-
ным этапом развития. Понимание того, почему тинейджер
закрывается, является первым и необходимым шагом к то-
му, чтобы однажды он снова открылся, и именно этому по-



 
 
 

ниманию посвящена первая глава книги.
Чтобы осознать природу подросткового молчания, необ-

ходимо прежде всего заглянуть внутрь черепной коробки ти-
нейджера и увидеть, какие грандиозные перестройки проис-
ходят там в период с двенадцати до семнадцати лет. Мозг
подростка переживает вторую по масштабу волну нейроге-
неза после младенческой, однако в отличие от младенца, у
которого формируются базовые структуры, у подростка идёт
тонкая настройка высших когнитивных функций. Префрон-
тальная кора, отвечающая за планирование, оценку послед-
ствий, контроль импульсов и социальное поведение, к двена-
дцати годам ещё далека от зрелости и продолжит развивать-
ся вплоть до двадцати пяти лет. Одновременно лимбиче-
ская система, в частности миндалевидное тело, генерирую-
щее эмоциональные реакции, уже работает на полную мощ-
ность, создавая дисбаланс между силой переживания и спо-
собностью его регулировать. Подросток буквально чувствует
ярче, острее и хаотичнее, чем взрослый, при этом не обла-
дает развитым инструментарием для управления этими чув-
ствами.

Миелинизация нервных волокон, обеспечивающая ско-
рость передачи сигналов между отделами мозга, в подрост-
ковом возрасте происходит неравномерно: сначала созрева-
ют участки, связанные с базовыми функциями, и лишь затем
— зоны, ответственные за сложное абстрактное мышление и
самоконтроль. Это означает, что тинейджер способен гене-



 
 
 

рировать мощнейшие эмоциональные импульсы, но тормоз-
ной механизм, который у взрослого автоматически фильтру-
ет реакцию, у подростка ещё не отлажен. Именно поэтому
ответ «отстань» вылетает раньше, чем мозг успевает оценить
ситуацию и предложить более конструктивную формулу. До-
фаминовая система в подростковом возрасте перестраивает-
ся таким образом, что вознаграждение от сверстников и но-
визны воспринимается значительно ярче, чем вознагражде-
ние от одобрения взрослых, что объясняет, почему телефон
с мессенджерами оказывается интереснее разговора с роди-
телем.

Гормональный фон добавляет ещё один слой сложности:
всплески тестостерона, эстрогена, кортизола и мелатонина
делают подростка крайне чувствительным к стрессу и од-
новременно склонным к поиску интенсивных переживаний.
Уровень серотонина, отвечающего за стабильность настро-
ения, у тинейджеров нестабилен, что порождает резкие пе-
реходы от эйфории к апатии в течение одного дня. Взрос-
лый, наблюдающий эти качели извне, часто делает ошибоч-
ный вывод о манипулятивности или капризности, тогда как
перед ним — биохимическая реальность, над которой сам
подросток не властен. Осознание этого факта позволяет ро-
дителю перестать воспринимать молчание ребёнка как лич-
ное оскорбление и начать видеть в нём защитную реакцию
перегруженной нервной системы, которой нужна пауза для
восстановления.



 
 
 

Психологическая сепарация представляет собой второй
фундаментальный процесс, объясняющий закрытость под-
ростка, и его значение трудно переоценить. Сепарация —
это не болезнь отношений, не признак неблагодарности и не
результат плохого воспитания, а эволюционно запрограмми-
рованный механизм, благодаря которому молодой человек
постепенно превращается в автономную личность, способ-
ную функционировать вне родительской семьи. Психологи
выделяют несколько уровней сепарации: эмоциональная, ко-
гда подросток учится справляться с чувствами без немедлен-
ного обращения к взрослому; ценностная, когда формирует-
ся собственная система координат, не совпадающая с семей-
ной; поведенческая, когда тинейджер начинает принимать
решения самостоятельно; и конфликтная, когда подросток
отстаивает право на собственное мнение через столкновение
с авторитетом. Каждый из этих уровней требует дистанции,
а дистанция объективно проявляется как молчание, уход в
себя, сокращение времени, проведённого с семьёй.

Важно понимать, что сепарация протекает тем интенсив-
нее, чем более тесной и безопасной была привязанность в
раннем детстве. Парадокс состоит в том, что именно те под-
ростки, которых в младенчестве надёжно «напитали» роди-
тельским теплом, оказываются наиболее решительными в
своём отдалении, потому что чувствуют достаточную внут-
реннюю опору для автономии. Родителю, чей ребёнок вне-
запно замолчал, полезно напомнить себе: это не значит, что



 
 
 

связь утрачена навсегда, это значит, что связь была достаточ-
но крепкой, чтобы ребёнок рискнул её временно ослабить
ради собственного роста. Сепарация не отменяет любви и
привязанности, она лишь переводит их в новую форму, где
близость возможна не через слияние, а через уважение к гра-
ницам друг друга.

Типичные модели поведения родителей при попытке
«войти в контакт» с закрывшимся подростком заслуживают
отдельного пристального внимания, потому что именно они
чаще всего превращают естественную паузу в хроническую
стену.

Первая и самая распространённая модель — допрос, ко-
гда взрослый задаёт серию вопросов подряд, ожидая немед-
ленных ответов: как дела в школе, с кем общался, почему
не отвечаешь на сообщения, что с настроением. Подросток
воспринимает этот поток как вторжение в личное простран-
ство и реагирует односложными ответами или полным игно-
рированием, после чего родитель делает вывод, что ребёнку
«нечего сказать», и давление усиливается.

Вторая модель — обесценивающая забота, при которой
взрослый произносит фразы вроде «да ладно, это ерунда»
или «у тебя просто переходный возраст, пройдёт», тем са-
мым сигнализируя, что переживания подростка несерьёзны
и не заслуживают обсуждения.

Третья модель — эмоциональный шантаж, когда родитель
транслирует собственную боль: «мне тяжело, когда ты мол-



 
 
 

чишь», «я не сплю ночами из-за твоего поведения», пере-
кладывая на подростка ответственность за своё эмоциональ-
ное состояние.

Четвёртая модель — логическое давление, при котором
взрослый пытается «объяснить» подростку, почему его пове-
дение неправильно, используя аргументы, рациональные до-
воды и ссылки на будущие последствия. Проблема в том, что
тинейджер в состоянии эмоционального перегруза не спо-
собен воспринимать логические конструкции префронталь-
ной коры, поскольку его мозг занят обработкой лимбических
сигналов.

Пятая модель — сравнение с другими: «вот сын маминой
подруги учится и помогает по дому», «в твоём возрасте я
уже работал».

Каждая из этих моделей запускает в подростке один и тот
же механизм: ощущение, что взрослый не видит его реаль-
ным, не принимает его текущее состояние и стремится пере-
делать, а значит, контакт с ним опасен для хрупкого форми-
рующегося «я». Реакция закрытия становится не выбором, а
единственной доступной стратегией самосохранения.

Внутренняя картина мира подростка представляет собой
сложную, противоречивую и постоянно меняющуюся систе-
му, в которой приоритеты, страхи и границы распределены
совершенно иначе, чем в мире взрослого. Главным прио-
ритетом тинейджера является не учёба, не порядок в ком-
нате и не семейные традиции, а поиск собственного места



 
 
 

в социальной иерархии сверстников, формирование иден-
тичности и утверждение автономии. Всё, что угрожает этим
трём задачам, воспринимается как экзистенциальная опас-
ность: насмешка одноклассника, критика внешности, прину-
дительное общение с родственниками, вторжение в личное
пространство, требование отчитаться о каждом шаге. Стра-
хи подростка носят преимущественно социальный характер:
страх быть отвергнутым группой, страх оказаться «не та-
ким», страх потерять лицо, страх, что его внутренний хаос
станет видимым и вызовет насмешку.

Невидимые границы подростка — это не каприз и не по-
пытка досадить взрослому, а защитный периметр, внутри ко-
торого тинейджер пытается собрать себя в целостную лич-
ность. Эти границы включают право на закрытую дверь ком-
наты, право не рассказывать о своих переживаниях перво-
му встречному, даже если это родитель, право на секреты
в телефоне, право на собственное мнение, не совпадающее
с семейным. Когда взрослый игнорирует эти границы, под-
росток воспринимает это как угрозу самому существованию
своего «я», и реакция может быть непропорционально рез-
кой по сравнению с формальным поводом. Понимание того,
что за хлопаньем дверью стоит не агрессия, а паника перед
растворением собственной личности, меняет оптику воспри-
ятия и позволяет родителю действовать иначе.

Роль сверстников как нового референтного круга явля-
ется одним из наиболее болезненных для родителя аспек-



 
 
 

тов подросткового возраста, поскольку именно в этот пе-
риод взрослый перестаёт быть главным источником одобре-
ния, информации и эмоциональной поддержки. Эволюцион-
но это объяснимо: для выживания в социуме молодому че-
ловеку критически важно встроиться в группу ровесников,
освоить её правила, язык и ценности, поскольку именно эта
группа станет его средой на ближайшие годы. Подростковый
мозг настроен на восприятие социального сигнала от сверст-
ников значительно острее, чем от взрослых: похвала друга
вызывает более мощный дофаминовый всплеск, чем похвала
родителя, а отвержение одноклассником переживается как
физическая боль. В этой системе координат взрослый объ-
ективно отходит на второй план, и попытки конкурировать с
друзьями за внимание подростка заранее обречены на про-
вал.

Вытеснение взрослых из зоны доверия происходит не од-
номоментно, а постепенно: сначала подросток перестаёт де-
литься мелкими переживаниями, затем перестаёт просить
совета, затем начинает скрывать серьёзные события, и нако-
нец сводит коммуникацию к бытовому минимуму. Родитель,
не понимающий закономерности этого процесса, часто ин-
терпретирует его как потерю любви или уважения, хотя на
деле подросток продолжает нуждаться во взрослом, но в но-
вой роли: не как в источнике ответов, а как в надёжном тыле,
в точке, куда можно вернуться, если мир сверстников ока-
жется слишком жестоким. Задача взрослого в этот период



 
 
 

— не ломиться в закрытую дверь, а оставить её слегка при-
открытой, чтобы подросток знал: когда он будет готов, его
встретят без упрёков и нравоучений.

Подростковый эгоцентризм представляет собой когни-
тивную особенность, описанную ещё Дэвидом Элкиндом и
проявляющуюся в двух ключевых иллюзиях. Первая — ил-
люзия «воображаемой аудитории», когда тинейджер убеж-
дён, что все вокруг непрерывно наблюдают за ним, оценива-
ют его внешность, слова и поступки, поэтому любой неосто-
рожный шаг грозит публичным позором. Вторая — иллюзия
«личного мифа», когда подросток верит в абсолютную уни-
кальность своих переживаний: никто никогда не чувствовал
того, что чувствует он, никто не сталкивался с подобными
трудностями, его боль исключительна и непостижима для
окружающих. Из этих двух иллюзий рождается знаменитое
«никто меня не понимает», которое взрослый склонен вос-
принимать как обвинение или манипуляцию, тогда как для
подростка это искреннее описание его субъективной реаль-
ности.

Когда тинейджер произносит фразу «ты не понимаешь»,
он не обязательно имеет в виду, что взрослый недостаточно
старается или не хочет вникнуть. Чаще всего за этой фразой
стоит ощущение, что его внутренний опыт настолько уни-
кален и многогранен, что его невозможно адекватно пере-
дать словами, а значит, любая попытка взрослого перело-
жить этот опыт на свою систему координат будет искаже-



 
 
 

нием. Подросток интуитивно чувствует, что взрослый неиз-
бежно упростит, обесценит или переведёт его переживание
в свою логику, и предпочитает молчать, чтобы сохранить це-
лостность своего опыта. Задача взрослого здесь — не дока-
зывать, что он понимает, а признать право подростка на это
ощущение непонятности и предложить быть рядом без тре-
бования немедленной вербализации.

Разрыв между тем, что подросток чувствует, и тем, что
он готов озвучить, является одной из центральных драм
подросткового возраста и одновременно главным источни-
ком родительского бессилия. Тинейджер может переживать
внутри себя целую бурю: страх перед экзаменом, боль от от-
вержения, ревность к другу, тревогу за собственное будущее,
стыд за тело, которое меняется быстрее, чем психика успева-
ет адаптироваться. Однако вербализовать эти переживания
вслух, особенно перед родителем, означает сделать их види-
мыми, а значит — уязвимыми для критики, обесценивания
или, что хуже всего, жалости. Подросток предпочитает хра-
нить молчание не потому, что ему нечего сказать, а потому,
что цена озвучивания кажется ему непомерно высокой.

Существует несколько уровней того, что подросток скры-
вает: поверхностный слой включает бытовые события и мел-
кие настроения, которые тинейджер просто не считает за-
служивающими внимания взрослого; средний слой содержит
переживания, связанные с самооценкой и социальным ста-
тусом, озвучивание которых грозит потерей лица; глубокий



 
 
 

слой включает страхи, сомнения и потребности в привязан-
ности, признание которых противоречит формирующемуся
образу автономного взрослого человека. Родитель, который
давит на поверхностный слой, получает односложные отве-
ты и ощущает стену; родитель, который пытается сразу про-
никнуть в глубокий слой, вызывает панику и агрессию. Ключ
к постепенному раскрытию лежит в создании безопасного
пространства, где подросток сможет сам выбирать глубину и
темп самораскрытия без страха наказания или оценки.

Типовые ошибки интерпретации, которые совершают
взрослые при столкновении с подростковым поведением, за-
служивают отдельного разбора, поскольку именно они пре-
вращают естественные трудности коммуникации в хрониче-
ский конфликт.

Самая распространённая ошибка — восприятие про-
тестного поведения как личного нападения на родителя. Ко-
гда подросток говорит «отстань» или «ты мне не указ»,
взрослый слышит в этом «я тебя не уважаю» или «ты мне
не нужен», тогда как на деле подросток обозначает свою по-
требность в автономии и не ставит целью ранить родителя.

Вторая ошибка — путаница между протестом и призывом
о помощи: демонстративное хлопанье дверью может быть
одновременно и заявлением «не лезь ко мне», и бессозна-
тельным сигналом «мне плохо, заметь меня, но не вторгай-
ся». Взрослый, который реагирует только на первый слой,
теряет возможность увидеть второй.



 
 
 

Третья ошибка интерпретации состоит в приписывании
подростку взрослых мотивов: лени, манипулятивности, эго-
изма, неблагодарности. Когда тинейджер часами сидит в
телефоне, родитель видит в этом сознательное безделье и
нежелание развиваться, тогда как подросток может в этот
момент искать в сети подтверждение своей значимости, спа-
саться от тревоги или просто давать мозгу необходимую па-
узу после сенсорной перегрузки школьного дня.

Четвёртая ошибка — ожидание линейности: взрослый по-
лагает, что если вчера подросток был в хорошем настроении
и даже поговорил, то сегодня он обязан продолжить в том же
духе, и резкий откат воспринимается как предательство.

Понимание нелинейности подростковой коммуникации
позволяет родителю перестать строить ожидания на вчераш-
нем контакте и давать пространство для естественного рит-
ма сближения и отдаления.

Возрастные этапы закрытости существенно различаются,
и то, что нормально для тринадцатилетнего, может быть тре-
вожным сигналом для шестнадцатилетнего, и наоборот. В
тринадцать-четырнадцать лет молчание подростка чаще все-
го связано с первой волной гормональных изменений и шо-
ком от осознания, что тело меняется, а мир вокруг начи-
нает оценивать по новым критериям. Тринадцатилетний за-
крывается преимущественно от стыда и растерянности: он
ещё не понимает, кто он,стесняется своего нового тела, бо-
ится показаться глупым перед сверстниками и одновремен-



 
 
 

но нуждается в родительском одобрении, но не может в этом
признаться, потому что оно противоречит желанию быть
взрослым. Молчание в этом возрасте часто сопровождается
резкими перепадами настроения, повышенной чувствитель-
ностью к критике и одновременной жаждой внимания.

В пятнадцать лет закрытость приобретает более идео-
логический характер: подросток уже сформировал первич-
ную идентичность и начинает отстаивать её через противо-
стояние со взрослым миром. Молчание пятнадцатилетнего
— это уже не столько стыд, сколько позиция: «я не хочу
быть частью вашего мира, у меня есть свой». Подросток в
этом возрасте активно экспериментирует с ролями, образа-
ми, субкультурами и может закрываться от родителя имен-
но потому, что пробует быть кем-то, кого родитель потенци-
ально не одобрит. Шестнадцатилетний подросток, напротив,
часто уже имеет более устойчивое представление о себе и
может быть открытым в одних темах при полной закрытости
в других: он охотно обсуждает музыку или планы на буду-
щее, но категорически не говорит об отношениях или внут-
ренних страхах.

К семнадцати годам, если сепарация протекала относи-
тельно благополучно, подросток начинает постепенно воз-
вращать взрослого в зону доверия, но уже на новых услови-
ях: как равного, а не как источника власти. Молчание семна-
дцатилетнего чаще связано не с протестом, а с усталостью от
колоссальной нагрузки, связанной с подготовкой к экзаме-



 
 
 

нам и необходимостью принимать решения о будущем. Если
же к семнадцати годам подросток по-прежнему полностью
закрыт и не проявляет ни одной попытки контакта, это мо-
жет свидетельствовать о накопленном негативном опыте вза-
имодействия, который требует целенаправленной работы по
восстановлению доверия. Понимание возрастной специфи-
ки позволяет родителю не применять универсальные рецеп-
ты, а подбирать подход, соответствующий конкретному эта-
пу развития ребёнка.

Практические упражнения, завершающие эту главу, на-
правлены на развитие навыка наблюдения за коммуникатив-
ными сигналами подростка, и первым из них является ве-
дение дневника наблюдений в течение одной недели. Суть
упражнения проста: каждый день родитель выделяет пять-
десять минут вечером для записи того, что он заметил в по-
ведении подростка за день, без оценок, без интерпретаций и
без попыток сделать выводы. Записываются только факты: в
какое время подросток закрыл дверь комнаты, сколько раз
он посмотрел в телефон за ужином, какой была его реакция
на вопрос о школе, с кем он переписывался и улыбался ли
при этом, что он ел, во сколько лёг спать, какие фразы про-
изнёс. Задача — собрать сырой материал, из которого впо-
следствии можно будет увидеть паттерны.

Второе упражнение внутри дневника наблюдения назы-
вается «карта моментов открытости». Родитель фиксирует
не только моменты закрытия, но и редкие мгновения, когда



 
 
 

подросток сам инициировал контакт, пусть даже мимолёт-
ный: задал вопрос, пошутил, показал мем, попросил помо-
щи в мелочи. Задача — увидеть, в каких условиях подросток
приоткрывается: после еды, перед сном, во время совмест-
ной поездки в машине, когда взрослый занят своим делом и
не смотрит прямо на него. Эти наблюдения становятся осно-
вой для понимания того, какие ситуации и форматы являют-
ся безопасными для подростка и в них можно выстраивать
дальнейший контакт.

Третье упражнение — «зеркало собственных реакций».
Каждый раз, когда родитель замечает в себе импульс нада-
вить, допросить, обидеться на молчание или прочитать лек-
цию, он записывает в дневник три вещи: что именно спро-
воцировало реакцию, какое чувство он испытал в первую
секунду и что он в итоге сделал или сказал. Это упражне-
ние не предназначено для самокритики; его цель — осо-
знать собственные автоматические паттерны, которые, воз-
можно, поддерживают стену закрытости. Через неделю ве-
дения дневника родитель перечитывает записи и пытается
увидеть повторяющиеся сценарии: какие свои действия про-
воцируют закрытие подростка, а какие, напротив, создают
пространство для возможного контакта.

Четвёртое упражнение — «семь дней без вопросов». Ро-
дитель ставит себе задачу в течение недели не задавать под-
ростку ни одного прямого вопроса о его жизни, учёбе, на-
строении или планах. Вместо вопросов используются утвер-



 
 
 

ждения о себе, наблюдения без оценки, предложение помо-
щи без ожидания согласия: «я сегодня видел смешную исто-
рию», «если захочешь чай, он на плите», «мне понравилось,
как ты вчера выбрал музыку для поездки». Цель упражнения
— снять с подростка давление допроса и дать ему опыт при-
сутствия взрослого без требования отчитываться. По окон-
чании недели родитель записывает в дневник, изменилось ли
что-то в поведении подростка: стал ли он чуть чаще нахо-
диться в общей зоне, бросал ли случайные фразы, искал ли
глазами взрослого. Даже минимальные изменения являются
сигналом, что направление выбрано верно.

Пятое упражнение — «письмо без отправки». Родитель
пишет подростку письмо, в котором излагает всё, что хотел
бы сказать: свои чувства, свою растерянность, свою любовь,
своё признание права подростка на молчание, своё обеща-
ние не давить. Письмо не передаётся подростку; оно пишется
исключительно для того, чтобы родитель мог выгрузить из
себя накопленное напряжение и перестать транслировать его
в ежедневных попытках контакта. Это упражнение помога-
ет отделить собственную тревогу от реальных потребностей
подростка и подойти к дальнейшему взаимодействию с более
чистым и спокойным намерением. Дневник наблюдений, за-
полненный по итогам недели, становится отправной точкой
для применения техник подстройки и раппорта, о которых
пойдёт речь в следующей главе, поскольку без точной ка-
либровки состояния подростка любые техники остаются ме-



 
 
 

ханическими приёмами, не способными пробить стену под-
линной закрытости.

Подводя итог первой главы, важно зафиксировать глав-
ную мысль: молчание подростка — это не враг, которого
нужно победить, не стена, которую нужно разрушить, и не
наказание, наложенное на родителя за какие-то ошибки. Это
естественный защитный механизм формирующейся лично-
сти, которая пытается найти себя в мире, полном новых и
пугающих переживаний. Подросток молчит не против роди-
теля, он молчит для себя, чтобы услышать собственный го-
лос в шуме внешних ожиданий. Задача взрослого на этом
этапе — не заставить говорить, а создать такие условия, в
которых говорить станет безопасно. Это требует терпения,
изменения собственных автоматических реакций и готовно-
сти принять, что контакт вернётся не тогда, когда хочется
взрослому, а тогда, когда подросток будет к нему готов.

Понимание нейробиологических, психологических и со-
циальных причин закрытости снимает с родителя груз вины
и переводит его из позиции обиженного в позицию наблюда-
теля, исследователя и терпеливого союзника. Именно с этой
позиции начинается путь к подлинному диалогу, и именно
эту позицию мы будем укреплять и углублять на протяжении
всей книги, осваивая конкретные инструменты нейролинг-
вистического программирования, адаптированные к реаль-
ности общения с тинейджером.
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