
ПОЛОВОЙ СУВЕРЕНИТЕТ ПОДРОСТКА: КАК РОДИТЕЛЮ 

ПРЕДУПРЕДИТЬ ПРОБЛЕМУ, ЗАМЕТИТЬ ЕЁ И ГОВОРИТЬ ОБ ЭТОМ? 

 

Половой суверенитет (половая неприкосновенность) — это право ребёнка 

и подростка иметь контроль над своим телом, личными границами и тем, кто и 

как к нему прикасается. Для подростков это особенно важно, потому что в этот 

период формируется самооценка, тело быстро меняется, а потребность в 

автономии растёт. Родители часто не знают, как вовремя заметить тревожные 

сигналы и как ставить границы, не разрушая доверие. Эта статья — 

практическое руководство: как заметить проблему, как предупредить её и как 

подготовить подростка к безопасным отношениям. 

Почему говорить с ребенком о неприкосновенности важно? 

Тело и личные границы — основа безопасности и уверенности. 

Непонимание этих вещей повышает риск физического и эмоционального вреда. 

Подростки часто молчат о нарушении их границ, так как испытывают стыд, 

страх остаться непонятым, опасения последствий. Ранняя беседа и 

внимательное отношение уменьшают риск насилия и помогают подростку 

вовремя попросить помощи. 

Как заметить признаки нарушения границ? 

 Эмоциональные изменения: резкая замкнутость, тревога, частые 

перепады настроения, апатия или усиленная агрессивность.  

 Изменения в учебе и активности: падение успеваемости, пропуски 

занятий, потеря интереса к хобби.  

 Психосоматические симптомы: головные боли, боли в животе без 

медицинских причин, нарушения сна, изменённый аппетит.  

 Избегание людей или мест: определённого взрослого, друга, секции. 

 Необъяснимые травмы, повреждения одежды или следы на теле.  

 Сексуализированное поведение или знания, не соответствующие 

возрасту ребёнка.  

 Стремление к чрезмерной уединённости с телефонами, закрытие экрана 

при вашем появлении. 

Как начать разговор? 

 Найдите безопасный момент и место: спокойная обстановка без 

посторонних.  

 Начните разговор нейтрально: «Я заметил(а), что ты последнее время 

стал(а) тише. Хочу убедиться, что с тобой всё в порядке».  

 Используйте открытые вопросы: «Как ты себя чувствуешь в школе/с 

друзьями?» «Есть ли что-то, что тебя раздражает или пугает?»  



 Если подросток начинает рассказ, выслушайте, не перебивайте: «Я верю 

тебе» / «Спасибо, что доверяешься»/«Мне важно помочь, мы решим это 

вместе», «Я рядом». 

 Если подросток молчит, предложите альтернативу: «Может, хочешь 

написать мне? Или поговорим позже, когда тебе будет удобнее?»  

 Проясните границы и безопасность: «Никто не имеет права тебя трогать 

или заставлять делать то, что тебе неприятно. Ты можешь сказать «нет», и я 

помогу». 

Как предупредить нарушение границ? 

 Разговаривайте регулярно, а не только в экстренных случаях. Маленькие 

беседы легче воспринимаются подростком.  

 Учите словарю тела и эмоций: давайте слова для обозначения 

дискомфорта (например, «неловко», «неудобно», «страшно»). Когда ребёнок 

знает названия разных эмоций и ощущений в теле, ему легче понимать, что с 

ним происходит.  

 Обсуждайте согласие и границы: что значит «да» и «нет» в отношениях, 

в интернете, при фотографиях, поцелуях, сексе.  

 Устанавливайте и моделируйте здоровые границы: показывайте 

собственный пример – как вы говорите «нет», как уважаете личное 

пространство других.  

 Проговорите правила безопасности при использовании гаджетов: 

конфиденциальность, публичность фото, как реагировать на навязчивые 

сообщения, скриншоты и репосты.  

 Обучайте распознаванию манипуляций: подарки за молчание, угрозы 

раскрыть личную информацию, давление групп ровесников.  

 Вводите понятие безопасных взрослых: назовите людей (родственников, 

учителя, школьного психолога), к которым подросток может обратиться в 

случае опасности.  

 Обсудите, как просить помощи: кого вызвать, как сохранить 

доказательства (скриншоты, фото), когда обращаться в полицию или в 

медицинские службы. 

Как действовать, если подросток рассказал о нарушении границ? 

 Обеспечить безопасность: немедленно уберите ребёнка из опасной 

ситуации, если нужно. Обязательно скажите о том, что вы ему верите. 

 Дать эмоциональную поддержку: «Ты сделал(а) правильно, что сказал(а). 

Это не твоя вина», «Я рядом», «Давай вместе решим, какие шаги предпринять». 

 Уточнить, нужна ли срочная медицинская помощь. Если да  –  обратиться 

в медицинское учреждение.  



 Подумать о защите доказательств: не удалять сообщения, сохранить 

записи, но не давить на ребёнка, если он не готов.  

 Сообщить о преступлении в соответствующие органы, если это 

необходимо. 

 При необходимости проконсультируйтесь с психологом. Ранняя 

терапевтическая помощь помогает восстановить чувство безопасности. 

Какие фразы и действия нельзя использовать в общении с ребенком? 

Некоторые фразы и действия лучше не использовать в беседах с 

подростком, потому что они могут навредить психологическому состоянию 

ребенка, и он перестанет вам доверять. Это такие фразы по типу: «Почему ты 

раньше не сказал(а)?», «Наверное, ты сам(а) виноват(вина)», «Не делай из этого 

проблему».  

А также не следует давить на воспоминания и не требовать подробностей 

сразу. Позвольте рассказывать в своем темпе. 

Уважайте автономию: спрашивайте разрешения, прежде чем вмешаться в 

личные вещи и переписку, если это возможно и безопасно.  

Избегайте публичных обвинений, если ребёнок не согласен, — это может 

травмировать. 

Защита половой неприкосновенности — это не одноразовый разговор, а 

постоянная работа отношений, доверия и образования. Самое важное: быть 

рядом, слушать и верить ребёнку. Даже маленькие шаги – честная беседа, ясные 

границы и знание ресурсов – заметно повышают безопасность подростка и его 

уверенность в себе. 

Если справиться самостоятельно не получается, то в Службе 

консультационной поддержки родителей «Семейный навигатор» Вы можете 

получить квалифицированную психолого-педагогическую помощь, 

записавшись на бесплатную консультацию к специалисту по телефону: 32-35-
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