
«Как не потерять доверие подростка» 
 

Подростковый возраст – это период, когда ребенок начинает активно отделяться 
от семьи, искать себя и проверять границы. В это время доверие становится хрупким, и 
разрушить его гораздо проще, чем восстановить. 

Главное правило доверия: подросток должен быть уверен, что дома его примут 
любым – уставшим, совершившим ошибку, злым или напуганным, – и не станут 
наказывать за честность. 

 

🚫 Топ-5 родительских ошибок, которые мгновенно рушат доверие 🚫 

Подростки крайне чувствительны к несправедливости и нарушению их 
границ. Сильнее всего доверие подрывают: 

Шпионаж и тотальный 
контроль: 

чтение личных переписок в мессенджерах, обыски в 
комнате, проверка карманов и скрытое отслеживание 
каждого шага. 

Обесценивание 
переживаний: 

фразы в духе «Ой, да какие у тебя в твоем возрасте могут 
быть проблемы?», «Вот вырастешь – узнаешь, что такое 
настоящие трудности», «Из-за этой ерунды не плачут». 

Нарушение 
конфиденциальности: 

обсуждение секретов подростка с родственниками, 
подругами по телефону или учителями за его спиной. 

Использование 
откровений как оружия: 

напоминание во время ссоры о тех слабостях или ошибках, 
которыми ребенок поделился с вами в минуту уязвимости. 

Постоянная критика и 
нотации: 

когда любое общение сводится к замечаниям по поводу 
внешности, одежды, друзей, беспорядка в комнате или 
оценок. 

 

 

 



🤝 Золотые правила: как укрепить и сохранить доверие 🤝 
 
1. Уважайте личные границы 

●​ Позвольте подростку иметь свое пространство. Обязательно стучитесь 
перед входом в его комнату и заходите только после разрешения. 

●​ Признайте его право на личные тайны, если это не угрожает его жизни 
и безопасности. Чем меньше вы давите, тем больше ребенок захочет 
рассказать сам. 

2. Замените критику на безоценочное слушание 
●​ Когда подросток приходит к вам с проблемой, сначала просто 

выслушайте, не перебивая и не включая «режим проповедника». 
●​ Задайте вопрос: «Ты хочешь, чтобы я сейчас просто послушал и 

поддержал тебя, или тебе нужен совет?». Часто детям нужно просто 
выговориться и знать, что их чувства понятны. 

3. Разделяйте личность ребенка и его поступки 
●​ Если подросток совершил ошибку (например, получил плохую оценку 

или прогулял урок), критикуйте сам поступок, а не его личность. 
●​ Вместо: «Ты как всегда безответственный бездельник!» говорите: 

«Меня очень расстроил этот поступок, давай подумаем, как 
исправить ситуацию». 

4. Проявляйте искренний интерес к его миру 
●​ Интересуйтесь тем, что важно для него, даже если вы не разделяете 

этих увлечений. Попросите его объяснить правила его любимой 
компьютерной игры, послушайте вместе трек его любимого 
исполнителя или спросите о блогере, которого он смотрит. 

●​ Не критикуйте его выбор – так вы критикуете часть его 
формирующейся личности. 

5. Будьте честными и умейте просить прощения 
●​ Если вы были неправы, сорвались или несправедливо обвинили 

ребенка – извинитесь. Взрослый, который умеет признавать свои 
ошибки, вызывает у подростка колоссальное уважение и доверие. Это 
показывает, что вы на равных. 

 

 

 



💡 Фразы-мосты, которые помогают начать доверительный разговор 💡 

Если вы чувствуете, что между вами растет стена, попробуйте использовать 
эти формулировки: 

●​ «Я вижу, что у тебя сейчас непростой период. Я не буду лезть в душу, 
просто знай: я рядом и всегда на твоей стороне». 
 

●​ «Мне очень жаль, что вчера я сорвался(ась) и накричал(а). Я был(а) 
неправ(а), извини меня, пожалуйста». 

 
●​ «Расскажи мне об этом подробнее, мне действительно интересно 

твое мнение». 
 

●​ «Ошибаются абсолютно все, и это нормально. Давай вместе 
подумаем, как мы можем это решить. Что бы ни случилось, я не 
перестану тебя любить». 


