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Аннотация
«Воспитание без крика: Счастливые дети» — книга о том,

что крик начинается не с голоса, а с усталости, тревоги и
бессилия. Она поможет понять причины детских отказов и
конфликтов, установить границы без угроз и говорить так, чтобы
ребёнок слышал. Здесь — решения для повседневных испытаний:
утренней спешки, битв за сон, еду и экран, ссор между братьями
и сёстрами. Вы узнаете, как давать последствия без мести,
сохранять самооценку без вседозволенности, действовать сообща
и восстанавливать контакт после срыва. Семь дней наблюдений
и семейный договор на год превратят борьбу в сотрудничество.
Счастливым детям не нужны идеальные родители — им нужны
близость, ясность и взрослые, умеющие начинать заново.

Книга создана с помощью ИИ. Обложка
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Марк Тьюрин
Воспитание без крика:

Счастливые дети
 

Крик начинается не с голоса
 

Крик в доме Марины начался в тот день задолго до того,
как она повысила голос. Он начался с цифры на экране теле-
фона: 7:18. До выхода оставалось двадцать минут, а Артём
всё ещё сидел на кровати в пижаме и перебирал детали кон-
структора.

Марина стояла на кухне: одной рукой закрывала контей-
нер с завтраком, другой проверяла, не осталась ли в рюкзаке
вчерашняя тетрадь. Трёхлетняя Лиза размазывала кашу по
столу и требовала синюю ложку, хотя та лежала прямо перед
ней. Сергей уже ушёл на работу. В рабочем чате появилось
сообщение: «В девять подключаемся, подготовьте цифры за
неделю».

Марина вдохнула, вытерла Лизе подбородок и заглянула
в комнату.

— Артём, вставай, пожалуйста. Одеваемся.
— Сейчас, — ответил он, не поднимая головы.
В этот момент ничего необычного не произошло. Ребё-



 
 
 

нок услышал просьбу и попросил немного времени. Мари-
на вернулась на кухню, положила в рюкзак яблоко, закрыла
кран, поставила чайник. Через две минуты снова посмотре-
ла в комнату. Артём сидел там же. К конструктору уже доба-
вилась маленькая фигурка, которую он пытался пристроить
на крышу собранного дома.

— Артём, ты ещё не оделся.
— Я сейчас закончу.
Марина посмотрела на часы. 7:21.
«Он ведь понимает, что мы опаздываем. Я уже два раза

сказала. Почему он даже не двигается?»
Это была первая мысль, которую она почти не заметила. В

ней уже появился смысл, которого не было в самом событии.
Событие можно было описать так: ребёнок сидит в пижаме
и продолжает игру. Мысль звучала иначе: ребёнок понимает
требование, но намеренно его игнорирует.

Марина подошла к кровати и взяла футболку со спинки
кресла.

— Сначала снимаем пижаму. Потом надеваем футболку.
Артём посмотрел на неё.
— Я не хочу эту.
— Тогда возьми другую.
— Но эта колется.
— Артём, любую футболку. Быстро.
Он потянулся к шкафу, открыл дверцу и замер. На верх-

ней полке лежали две футболки: зелёная и серая. Зелёную он



 
 
 

не любил, потому что на воротнике была жёсткая этикетка.
Серая вчера оказалась в стирке. Артём стоял перед шкафом
и молчал.

Марина увидела только паузу.
— Ну? Чего ты стоишь?
— Я не знаю, что надеть.
— Я же сказала: любую.
— Но зелёная…
— Артём, не начинай.
Слово «не начинай» появилось быстрее, чем она успела

его обдумать. Оно означало уже не только футболку. В нём
звучали прошлые утра, опоздания, записки от учителя, раз-
бросанные вещи, вечерние обещания «завтра соберусь быст-
рее».

Марина вернулась на кухню. Лиза потянула её за рукав.
— Мама, ещё кашу.
— Подожди.
Телефон снова завибрировал. В рабочем чате кто-то уточ-

нял, кто будет показывать первый слайд. Марина почувство-
вала, как напряглась шея. Она быстро набрала ответ, ошиб-
лась в одном слове, стёрла его и написала заново.

7:25.
— Артём, ты снял пижаму?
— Нет, я ищу…
— Я вижу, что ты ищешь. Сначала сними пижаму.
— Я не могу найти…



 
 
 

— Можешь. Просто сделай.
Он снова посмотрел на шкаф. Марина услышала в его

молчании не растерянность, а сопротивление.
«Он специально тянет. Ему нравится, что я бегаю вокруг

него. Если сейчас уступлю, так будет всегда».
Эта мысль была уже дальше от наблюдаемого события. Но

в состоянии спешки она казалась очевидной. Марина поста-
вила чашку на стол чуть сильнее, чем собиралась.

— Артём, я сколько раз должна повторить?
— Я слышал.
— Тогда почему ты не делаешь?
— Я не знаю, что надеть.
— Не спорь со мной.
— Я не спорю.
— Сколько можно! Сними эту пижаму немедленно!
Голос стал громче. Артём вздрогнул, прижал руки к бо-

кам и наконец стянул верх пижамы. Футболка зацепилась за
голову. Он запутался в ткани, дёрнул её, задел локтем полку.
С полки упала коробка с карандашами.

Марина на секунду закрыла глаза. Внутри уже всё горело.
Сердце билось быстро, дыхание стало коротким.

— Я из-за тебя сейчас опоздаю! Почему ты никогда не
можешь сделать простую вещь с первого раза?

Артём вылез из футболки, но не ответил. На его лице по-
явились слёзы.

Марина увидела их и сразу почувствовала вину. Но в тот



 
 
 

момент вина не остановила её, а только усилила раздраже-
ние.

«Вот теперь ещё плачет. Конечно. Теперь я опять плохая».
Через десять минут они вышли из дома. Артём шёл молча,

волоча рюкзак на одном плече. У подъезда он вдруг спросил:
— Мам, а завтра ты тоже будешь кричать?
Марина хотела сказать, что нет. Хотела сказать, что он сам

виноват, что долго собирался, что она устала и у неё работа.
Но все эти объяснения не меняли факта: утром она кричала,
а ребёнок испугался и теперь ждал повторения.

Замедлим этот эпизод, не выбирая виноватого. Если смот-
реть только на последнюю сцену, можно сказать: Марина на-
кричала из-за того, что Артём не снял пижаму. Но пижама
была лишь видимой частью цепочки. Внутри неё одновре-
менно шли несколько процессов.

Событие и смысл
Событие — это то, что можно было бы записать на камеру

без объяснений. Артём сидит в пижаме. Он несколько ми-
нут не начинает одеваться. Он говорит, что не знает, что вы-
брать. Марина повторяет просьбу.

Интерпретация — это смысл, который взрослый приписы-
вает событию. «Он специально тянет». «Ему всё равно». «Он
издевается». «Если я не надавлю, он никогда не научится».
Интерпретация может быть верной, но в момент вспышки
обычно звучит как установленный факт, хотя доказательств
у родителя нет.



 
 
 

Ребёнок действительно мог не хотеть одеваться. Мог на-
деяться ещё немного поиграть. Мог проверять, изменится ли
требование после нескольких просьб. Но из этого не следует,
что он хотел унизить мать или заставить её опоздать. Незре-
лое, неудобное поведение и злой умысел — не одно и то же.

Эта разница нужна не для того, чтобы оправдать медли-
тельность. Граница остаётся: утром нужно одеться и выйти
в школу. Но способ поставить её меняется, когда родитель
отделяет наблюдение от догадки.

В утренней сцене первая интерпретация Марины была по-
чти незаметной: «Он понимает и всё равно не делает». Сле-
дом возникла вторая: «Он специально тянет». Затем третья:
«Если я сейчас уступлю, так будет всегда». Чем дальше раз-
ворачивалась цепочка, тем больше в ней было уже не Артё-
ма, а страхов Марины.

Скрытая ставка взрослого
Скрытая ставка — это то, что родитель боится потерять,

если ситуация не решится прямо сейчас. Это не обязатель-
но что-то большое и осознанное. Иногда ставкой становятся
всего пятнадцать спокойных минут утром. Иногда — ощу-
щение, что ты справляешься с семьёй, работой и бытом.

У Марины таких ставок было несколько. Прежде всего,
спешка. Если они выйдут позже, Артём придёт к началу уро-
ка в последний момент, Лиза будет капризничать по дороге,
а Марине придётся подключаться к рабочей встрече на ходу.
Часы превращают каждую задержку в угрозу.



 
 
 

К спешке добавлялся стыд. Марина боялась выглядеть
несобранной перед учителем, коллегами, другими родителя-
ми, Сергеем и самой собой. Опоздание становилось не про-
сто опозданием, а доказательством: «Я не справляюсь».

Наконец, было бессилие. Марина уже много раз просила
Артёма собираться быстрее. Когда слова не дают результата,
взрослый начинает усиливать давление: просит громче, объ-
ясняет дольше, угрожает последствиями. Если и это не по-
могает, остаётся ощущение, что у него больше ничего нет.

Именно поэтому внешне маленькая задержка восприни-
мается как большая опасность. «Ребёнок не надевает носки»
превращается внутри в «я снова не могу управлять своей
жизнью».

Путь от просьбы к крику
Крик редко возникает на пустом месте. Чаще всё начина-

ется с обычной просьбы: «Артём, одевайся». Ребёнок не на-
чинает сразу, взрослый повторяет: «Я уже сказала». После
повтора меняется не только громкость, но и смысл фразы:
«Ты вообще меня слышишь?»

Затем появляется обобщение: «Ты никогда не можешь
сделать простую вещь». За ним следует обвинение или угро-
за: «Ты специально меня доводишь», «Из-за тебя мы опоз-
даем». И только после этого поднимается голос.

К этому моменту взрослый уже реагирует не на конкрет-
ный носок или футболку. Он реагирует на весь собранный
образ: непослушный ребёнок, бесконечные утренние прова-



 
 
 

лы, осуждение окружающих, собственная усталость. Ребё-
нок сталкивается с силой реакции, которая явно больше, чем
его действие, и перестаёт понимать, что именно от него тре-
буется.

У Артёма в этот момент тоже меняется состояние. Пока
он стоял перед шкафом, он мог выбирать футболку и решать
задачу. После резкого «не начинай» его внимание сузилось.
После крика он уже не выбирал одежду, а пытался выдержать
напряжение. Ребёнок может замолчать, начать спорить, за-
плакать, замереть или начать двигаться ещё медленнее. Для
взрослого это выглядит как новое доказательство непослу-
шания: «Вот, теперь ещё и специально тормозит». Так круг
замыкается.

Первый выбор появляется раньше, чем кажется
У взрослого почти всегда есть несколько точек, в кото-

рых можно изменить ход событий. Не обязательно остано-
вить весь конфликт и превратить утро в образцовую сцену.
Иногда достаточно не добавлять к факту обвинение.

В случае Марины первая точка была после ответа «сей-
час». Можно было увидеть: Артём ещё не начал. Это не озна-
чало, что он обязательно издевается. Следующая реплика
могла быть короткой и конкретной:

— Я вижу, ты ещё в игре. Сейчас заканчиваем. Сначала
снимаем пижаму, потом выбираем футболку.

Вторая точка была у шкафа. Артём не мог выбрать из двух
вариантов и одновременно слышал спешку. Вместо «Чего ты



 
 
 

стоишь?» можно было сказать:
— Здесь зелёная футболка, а серая в стирке. Выбирай зе-

лёную или я помогу найти другую.
Третья точка была в теле Марины, когда она заметила жар

в лице и напряжение в шее. В этот момент не нужно бы-
ло убеждать себя, что всё прекрасно. Достаточно было при-
знать: «Я сейчас близко к крику». Затем сделать одно дей-
ствие, которое не отменяет требования: отойти на несколь-
ко секунд, поставить таймер, присесть рядом или попросить
Артёма начать с одного шага.

Фраза для ребёнка могла бы звучать так:
— Я тороплюсь и начинаю говорить резко. Сначала сни-

маем пижаму. Я помогу тебе с футболкой.
Так Марина не делает ребёнка ответственным за своё со-

стояние. Она называет свою спешку и оставляет границу на
месте.

Почему ребёнок не может просто взять себя в руки
Семилетний ребёнок уже способен выполнять последова-

тельность действий, помнить правила и учитывать время. Но
эти навыки ещё нестабильны. Самоконтроль — это не одно
умение, а целая последовательность: заметить своё состоя-
ние, остановиться, удержать инструкцию, выбрать действие
и довести его до конца. При усталости, голоде, тревоге, силь-
ной увлечённости или резком переходе от приятного заня-
тия к обязательному все эти звенья у ребёнка быстро дают
сбой.



 
 
 

Фраза «быстро собирайся» кажется взрослому одной
просьбой, но для ребёнка в ней скрыта целая цепочка: пре-
кратить игру, найти одежду, оценить погоду, выбрать подхо-
дящие вещи, вспомнить порядок действий, одеться, убрать
игрушки и не отвлечься по дороге. Уставший взрослый де-
лает это почти автоматически. Для ребёнка часть этих опе-
раций ещё требует внешней опоры.

Когда Артём стоял перед шкафом и говорил, что не зна-
ет, что надеть, это могло быть не упрямством, а реальной
остановкой. Он не смог быстро превратить общее требова-
ние в следующий конкретный шаг. Марина увидела отсут-
ствие движения и решила, что он отказывается. Это не де-
лает его поведение удобным, но подсказывает другой способ
помощи.

Младшему ребёнку ещё труднее. Трёхлетняя Лиза вече-
ром может просить воду, потом отказываться от стакана, тре-
бовать другую пижаму и плакать, когда взрослый напомина-
ет о сне. Взрослому легко назвать это манипуляцией. Но в
три года усталость уже сама по себе резко снижает способ-
ность остановить импульс и принять переход. Лизе по-преж-
нему нужна граница: «Пора спать». Но ей может понадобить-
ся, чтобы взрослый выдержал протест и помог сделать сле-
дующий шаг.

Ребёнок не обязан быть спокойным, чтобы правило нача-
ло действовать. Взрослый не обязан отменять правило, пото-
му что ребёнок расстроился. Но от ребёнка нельзя требовать



 
 
 

той скорости переключения и той внутренней дисциплины,
которых он пока не может поддерживать без внешней струк-
туры.

Как говорить до того, как голос повысился
Вместо длинной серии повторов полезно сокращать не

только фразу, но и саму задачу. Не «соберись», а «сними пи-
жаму». Не «ты опять ничего не делаешь», а «сейчас надева-
ем штаны». Не пять инструкций одновременно, а один сле-
дующий шаг.

В начале перехода:
— Через пять минут заканчиваем игру. Потом одеваемся.
В момент перехода:
— Время вышло. Сначала футболка, потом штаны.
Если ребёнок продолжает медлить:
— Ты ещё не начал. Выбирай: снимаешь пижаму сам или

я помогаю.
Если ребёнок отвечает «не хочу»:
— Ты не хочешь останавливаться. Я слышу. Одеваться всё

равно нужно. Начнём с рукава.
Если взрослый уже чувствует, что закипает:
— Я сейчас злюсь и могу начать кричать. Сделаю паузу на

несколько секунд, потом помогу тебе.
Эта реплика не должна превращаться в угрозу: «Сейчас

я тебе покажу». Её смысл в другом: взрослый берёт ответ-
ственность за следующий шаг, а не перекладывает управле-
ние своим голосом на ребёнка.



 
 
 

Если ребёнок не сделал выбор:
— Ты не выбрал. Тогда сегодня я выбираю за тебя зелёную

футболку, а вечером мы разберём одежду.
Ограниченный выбор работает только тогда, когда оба ва-

рианта приемлемы для взрослого. Не нужно предлагать вы-
бор, если решение уже принято и обсуждение лишь увели-
чит задержку.

Если крик всё-таки произошёл, восстановление на-
чинается не с длинного объяснения, почему родитель
устал. Можно сказать:

— Я закричала. Это было неправильно. Ты не отвечаешь
за мой крик. Одежду всё равно нужно надеть. Давай решим,
что делаем сейчас.

Здесь есть две отдельные части: признание ответствен-
ности и сохранение границы. Если оставить только первую,
взрослый может из чувства вины отменить требование. Если
оставить только вторую, ребёнок услышит, что крик счита-
ется допустимым способом добиваться послушания.

Один и тот же механизм в других эпизодах
Спустя несколько недель после утренней сцены Марина

заметила похожую цепочку во время домашних заданий. В
18:40 Артём открыл тетрадь и уставился на задачу. Марина
только что закончила рабочий звонок, ужин остывал, а Лиза
просила включить мультфильм.

— Начинай, — сказала Марина.
Артём водил пальцем по условию и молчал.



 
 
 

— Артём, я сказала, начинай.
— Я не понимаю.
Факт был простым: ребёнок не приступил к задаче и ска-

зал, что не понимает условие. Внутри Марины быстро воз-
никла другая версия: «Он даже не пытается». За ней пришла
скрытая ставка: «Если сейчас не заставить, он отстанет, учи-
тель решит, что мы ничего не делаем, а я опять буду вино-
ватой».

— Ты даже не читаешь нормально, — сказала она. — Как
можно каждый вечер объяснять одно и то же?

Артём опустил голову. Через минуту он уже плакал и от-
казывался открывать тетрадь.

В этой сцене точка выбора была в его фразе «Я не по-
нимаю». Она не доказывала, что ребёнок действительно не
разобрался: возможно, он просто хотел отложить задание.
Но вместо спора о намерении можно было проверить, что
происходит на самом деле:

— Покажи место, где остановился.
Если он показывает, что не знает значение слова, пробле-

ма в задаче. Если пересказывает условие, но отказывается
решать, возникает другая, разговорная и организационная
задача. Сначала нужно выяснить, что именно происходит, а
не сразу отвечать на предполагаемый мотив.

Похожее происходит и вне дома. Марина может получить
от коллеги файл позже обещанного срока. Она тоже чувству-
ет раздражение, видит часы и думает, что из-за чужой за-



 
 
 

держки будет выглядеть плохо. Но профессиональная ситу-
ация заставляет её использовать более точную фразу:

— Скажите, что уже готово и к какому времени будет
остальное.

Ей не приходит в голову писать в рабочем чате: «Вы спе-
циально меня доводите». Не потому, что на работе она нико-
гда не злится, а потому, что там есть роль, процедура и зара-
нее подготовленные способы реагирования. Дома близость,
усталость и ощущение, что ребёнок «должен понимать меня
без объяснений», сокращают дистанцию до вспышки. Ребё-
нок не становится коллегой, которому нужно выдавать рабо-
чие поручения. Но родителю полезно заметить: ясность, ко-
торую он приносит в другие сферы, можно принести и до-
мой.

Первый замер
Первый замер нужен не для того, чтобы доказать себе: «Я

плохая мать» или «Я не умею себя контролировать». Он по-
могает увидеть момент, когда событие стало личной угрозой.
Заполнять его лучше после эпизода, когда голос уже стал
обычным. Достаточно двух-трёх минут и нескольких точных
предложений.

Начните с триггера. Триггер — непосредственный сиг-
нал, после которого напряжение пошло вверх. Это может
быть взгляд на часы, слово ребёнка, звук плача, разбросан-
ная одежда или сообщение с работы.

Затем опишите событие так, словно его снимает камера.



 
 
 

Без слов «назло», «ленился», «манипулировал», «не уважа-
ет». Эти слова уже содержат вывод.

Следом запишите первую мысль, которая мелькнула внут-
ри. Она может быть неприятной, преувеличенной и не очень
справедливой. Её не нужно исправлять на этом этапе. Сна-
чала важно её поймать.

Далее зафиксируйте скрытую ставку. Что вы пытались
предотвратить, доказать или сохранить? Опоздание, стыд,
тишину, ощущение контроля, надежду, что ребёнок спра-
вится сам?

Отдельно отметьте телесный сигнал. Не общее «я разо-
злилась», а то, что появилось раньше: сжалась челюсть, ста-
ло жарко в лице, перехватило дыхание, напряглись ладони,
захотелось говорить быстрее.

Завершите запись описанием действия и точки выбора.
Что вы сказали или сделали? В каком месте ещё можно бы-
ло изменить один шаг, не требуя от себя идеального спокой-
ствия?

Запись Марины могла бы выглядеть так.
Триггер: Артём ответил «сейчас», а я увидела на часах

7:21.
Событие: он оставался в пижаме и продолжал собирать

конструктор.
Моя мысль: он специально тянет, ему всё равно, я снова

не справляюсь.
Скрытая ставка: не опоздать на работу и в школу, не вы-



 
 
 

глядеть безответственной, не оказаться в ситуации, которую
я не контролирую.

Сигнал тела: жар в лице, напряжение в шее, короткое ды-
хание.

Действие: я стала повторять громче, сказала «не начи-
най», потом обвинила его и закричала.

Точка выбора: после второго ответа «сейчас», до фразы
«ты вообще меня слышишь». Можно было назвать один шаг,
выбрать одежду вместе или отойти на десять секунд.

Такой замер не отменяет ответственности Марины. Он де-
лает её конкретной. Вместо туманного «я опять сорвалась»
появляется цепочка, с которой можно работать: часы, мысль
о намерении, напряжение в теле, короткая резкая фраза.

Сделайте три такие записи за неделю, не пытаясь сразу
изменить всё. В одной ситуации найдите только триггер, в
другой — телесный сигнал, в третьей — первую мысль. Если
получится заметить хотя бы один шаг раньше, чем обычно,
этого достаточно для первого результата.

Замеру мешают несколько типичных ошибок.
Недостаточно записать только сам крик. Если в листе

появляется лишь фраза «я накричала», механизм остаётся
скрытым. Нужны хотя бы две предыдущие реплики и первая
мысль.

Не стоит превращать интерпретацию в доказанный факт.
«Он меня довёл» не описывает событие. Точнее будет: «Он
не начал после двух просьб, а я решила, что делает это спе-



 
 
 

циально».
Не нужно сразу искать единственную правильную при-

чину поведения ребёнка. Необязательно выяснять, ленился
он, устал, испугался или проверял границу. Достаточно при-
знать неопределённость и решить, какой следующий шаг бу-
дет полезным.

Не следует считать паузу отменой правила. Пауза нужна
не для того, чтобы отказаться от требования, а чтобы поста-
вить его без крика. «Я остановилась» не означает «ребёнок
теперь может не одеваться». Это означает: «Я выбираю, как
именно мы будем двигаться дальше».

Наконец, наблюдение нельзя превращать в самонаказа-
ние. Если после каждой записи Марина повторяет: «Я ужас-
ная мать», внимание снова уходит к стыду и бессилию. Стыд
редко помогает увидеть следующий выбор. Точная фикса-
ция помогает.

Утро Марины не закончилось одной удачной репликой и
не должно было закончиться образцовой тишиной. Артём
мог всё равно медлить, спорить и не хотеть идти в школу.
Марина могла всё равно опоздать на несколько минут. Пе-
ремена начинается не с гарантии, что ребёнок сразу станет
удобным, а с того, что взрослый перестаёт добавлять к труд-
ному поведению историю о злонамеренности и собственной
несостоятельности.

Когда родитель видит путь от события к интерпретации,
от интерпретации к телесному напряжению, а от него к кри-



 
 
 

ку, у него появляется выбор раньше последней реплики.
Дальше нужно будет рассмотреть саму позицию ребёнка: что
он переживает в момент сопротивления и почему его мед-
лительность или протест так легко выглядят как нападение
на взрослого. Именно здесь начинается разговор о том, что
ребёнок не против вас.



 
 
 

 
Ребёнок не против вас

 
Когда взрослый учится замечать цепочку «событие — ин-

терпретация — скрытая ставка — телесное напряжение —
действие», перед криком у него появляется пауза. В ней
успевает возникнуть не только вопрос «что со мной происхо-
дит?», но и другой: «что именно сейчас происходит с ребён-
ком?» Ответ не всегда лежит на поверхности. Один и тот же
поступок может быть сопротивлением, следствием нехватки
навыка или результатом перегрузки.

Представьте короткую запись с камеры. Ребёнку предла-
гают убрать игрушки, выключить экран или надеть куртку.
Он не отвечает, продолжает заниматься своим делом, отво-
рачивается, а через некоторое время повышает голос. На за-
писи видны только действия. За ними можно предположить
как минимум три разных сценария.

В первом ребёнок услышал просьбу, понял её и не хо-
чет выполнять: ему важнее закончить игру, сохранить кон-
троль над ситуацией или проверить, насколько взрослый бу-
дет настойчив. Во втором он знает отдельные слова «убрать»,
«одеться» или «закончить», но не умеет превратить общую
просьбу в последовательность действий. В третьем он на-
столько устал, голоден, перевозбуждён или перегружен зву-
ками, что ещё одна инструкция оказывается ему не по силам.

Снаружи картина почти одинакова. Задача взрослого —



 
 
 

не с первого взгляда угадать тайное намерение, а проверить
несколько рабочих гипотез и выбрать шаг, который с наи-
меньшей вероятностью усилит ошибку. Если принять незна-
ние за злость, ребёнок получит наказание вместо обучения.
Если перегрузку принять за манипуляцию, напряжение толь-
ко возрастёт. Если любое сопротивление объявить беспо-
мощностью, граница исчезнет.

Мифы, которые превращают просьбу в войну
Миф первый: если ребёнок понимает просьбу, значит, он

способен немедленно её выполнить.
Понимать слова и уметь остановить текущее действие —

разные способности. Ребёнок может знать, что нужно соби-
раться, но не уметь прервать увлекательную игру. Может
помнить правило «не брать чужое», но не справиться с им-
пульсом в момент сильной обиды. Может знать, что пора
спать, и всё равно быть слишком возбуждённым, чтобы пе-
рейти к спокойному ритуалу.

Взрослый часто проверяет понимание фразой: «Ты же всё
слышал». Но чтобы выполнить просьбу, нужно заметить ин-
струкцию, удержать её в памяти, подавить конкурирующее
желание, выбрать последовательность действий и довести её
до конца. У взрослого эти процессы обычно соединены быст-
рее. У ребёнка любой из них может дать сбой.

Миф второй: если ребёнок не делает сразу, он делает на-
зло.

Иногда ребёнок действительно отказывается, потому что



 
 
 

у него есть другая цель. Он хочет продолжить игру, само-
му выбрать одежду, не прерывать разговор или сохранить
последнее слово. Это может быть намеренным противодей-
ствием конкретной просьбе, но не обязательно войной про-
тив родителя. Ребёнок защищает своё желание, удобство
или ощущение самостоятельности. Взрослый отвечает на это
границей, а не обвинением в злонамеренности.

Фраза «ты делаешь это назло» добавляет к ситуации
моральный приговор. Вместо поведения обсуждается лич-
ность, а вместо решения задачи начинается борьба за при-
знание вины. Гораздо точнее сказать: «Ты услышал прось-
бу и выбрал продолжить своё дело». В такой формулировке
остаётся место и для ответственности, и для проверки при-
чин.

Миф третий: если подробно объяснить, почему нужно
подчиниться, ребёнок успокоится.

Объяснение помогает, когда ребёнок спокоен и у него до-
статочно сил на восприятие речи. Во время сильной злости,
плача, испуга или сенсорной перегрузки длинная речь мо-
жет стать дополнительной нагрузкой. Ребёнок не обязатель-
но игнорирует разумные доводы; иногда он просто временно
не может ими воспользоваться.

В разгар вспышки полезнее короткая последовательность:
назвать происходящее, остановить опасное действие, дать
телу снизить напряжение и только потом вернуться к смыс-
лу правила. Лекция о последствиях в момент, когда ребёнок



 
 
 

закрывает уши и толкает мебель, редко обучает. Она скорее
убеждает взрослого, что тот всё объяснил, и одновременно
увеличивает интенсивность ситуации.

Миф четвёртый: если искать причину поведения, значит,
разрешать поведение.

Причина и разрешение — не одно и то же. Удар может
быть следствием усталости, страха, ревности или отсутствия
навыка выражать злость. Это объясняет, почему удар про-
изошёл, но не делает его допустимым. Перегрузка объясня-
ет крик, но не превращает разрушение вещей в приемлемый
способ справиться. Потребность в самостоятельности объяс-
няет сопротивление куртке, но не отменяет требования при-
стегнуться в автомобиле.

Понимание причины помогает выбрать точное ограниче-
ние. Без него взрослый может наказать за то, чему нужно на-
учить, или начать обучать в момент, когда сначала требуется
безопасность.

Миф пятый: возраст автоматически определяет уровень
самоконтроля.

Возраст задаёт ориентиры, но не гарантирует ребёнку оди-
наковый набор возможностей каждый день. На способность
остановиться влияют сон, голод, болезнь, шум, смена пла-
нов, школьная нагрузка, напряжение в отношениях, особен-
ности темперамента и предшествующие неудачи. Один и тот
же ребёнок может спокойно дождаться своей очереди утром
и не выдержать пяти минут ожидания вечером.



 
 
 

Возрастная норма — не обещание, что навык доступен в
любых условиях. Она скорее подсказывает, какую поддержку
постепенно можно передавать ребёнку.

Модель перевода поведения
Полезно представить взрослого не судьёй, который выно-

сит вердикт о намерении, а переводчиком. Он переводит ви-
димое поведение на язык потребностей, навыков и нагрузки.
Такой перевод начинается с четырёх вопросов.

Первый вопрос: что видно снаружи, если убрать сло-
ва «ленится», «манипулирует», «вредничает» и «делает на-
зло»?

Не «ребёнок игнорирует мать», а «после двух просьб ре-
бёнок не повернул голову, продолжил складывать детали и
ответил повышенным голосом». Не «он специально пролил
воду», а «после замечания ребёнок схватил стакан, вода раз-
лилась, затем он оттолкнул руку взрослого». Описание «с ка-
меры» снижает накал и даёт материал для анализа.

Второй вопрос: какая потребность или нагрузка могла
стоять за действием?

Это не попытка подобрать красивое оправдание, а провер-
ка условий. Ребёнку могло быть важно закончить начатое,
почувствовать, что он влияет на решение, получить контакт,
отдохнуть от требований, снизить шум, вернуть предсказуе-
мость или избежать переживания собственной некомпетент-
ности. Иногда за сопротивлением стоит не одна потребность,
а накопившаяся нагрузка.



 
 
 

Третий вопрос: какого навыка пока не хватает или какой
навык сейчас недоступен?

Речь может идти о переключении, ожидании, планирова-
нии, просьбе о помощи, переносе отказа, выражении злости,
остановке тела, выдерживании скуки или завершении при-
ятного занятия. Нельзя научить ребёнка всему сразу. Если
трудность связана с одним навыком, наказание за весь его
характер задачу не решит.

Четвёртый вопрос: какую внешнюю опору может дать
взрослый?

Опора иногда выглядит как сокращённая инструкция, ви-
зуальная последовательность, предупреждение о переходе,
выбор из двух приемлемых вариантов, снижение шума, фи-
зическое присутствие рядом или остановка опасного дей-
ствия. Взрослый может временно «одолжить» ребёнку по-
следовательность, которую тот ещё не умеет удерживать сам.

Эти четыре вопроса не требуют немедленно установить
единственную правильную причину. В бытовой ситуации до-
статочно определить наиболее вероятную гипотезу и посмот-
реть, изменит ли она результат.

Если ребёнок не знает, как выполнить просьбу, нужна де-
монстрация и разбиение на шаги.

Если знает, но не хочет, нужна ясная граница и ограни-
ченный выбор внутри неё.

Если обычно умеет, но после насыщенного дня сейчас не
справляется, нужна помощь в снижении нагрузки и более ко-



 
 
 

роткий путь к действию.
Если причины смешаны, сначала стоит обеспечить без-

опасность и уменьшить напряжение, а уже потом выяснять
детали.

Потребности, которые прячутся за поведением
Слово «потребность» иногда звучит слишком широко, по-

этому его легко превратить в универсальное объяснение.
Чтобы этого не произошло, полезно связывать его с наблю-
даемым поведением и проверяемым изменением условий.

Потребность в предсказуемости особенно заметна при
резкой смене плана. Ребёнок сопротивляется выходу, хотя
ещё минуту назад хотел гулять, потому что не успел завер-
шить внутренний сценарий. Предупреждение и последова-
тельность «ещё пять минут — уборка — обувь», фотография
или список шагов могут помочь лучше, чем многократное
повторение требования.

Потребность в самостоятельности проявляется в спорах о
деталях: какую футболку надевать, в каком порядке выпол-
нять утренние действия, кто нажмёт кнопку лифта. Взрос-
лый не обязан отдавать ребёнку решение о безопасности, но
может оставить ему участок управления: предложить выбор
из двух вариантов, разрешить определить порядок двух дел
или выполнить действие своим способом.

Потребность в восстановлении проявляется не только
сонливостью. После школы ребёнок может резко реагиро-
вать на обычную просьбу, срываться на близких, бесцель-



 
 
 

но бегать по квартире или требовать экран. Это не доказы-
вает, что экран ему необходим. Сигнал может указывать на
нехватку паузы, движения, еды, тишины или контакта. Если
сразу добавить новые требования, способность к самокон-
тролю способна снизиться ещё сильнее.

Потребность в компетентности нередко скрывается за от-
казом от задания. Ребёнок может рвать тетрадь не потому,
что ему всё равно, а потому, что ошибка стала слишком за-
метной. Внешняя грубость иногда защищает от внутреннего
переживания «у меня не получается». Здесь полезны не по-
хвала за любой результат и не наказание за отказ, а уменьше-
ние шага: выполнить один пример вместе, назвать конкрет-
ное место трудности, дать возможность исправить без пуб-
личного стыда.

Потребность в связи может маскироваться под раздража-
ющее поведение. После долгой разлуки ребёнок цепляется,
перебивает, шумит, провоцирует спор. Это не означает, что
любое требование внимания нужно удовлетворять немед-
ленно. Но короткий предсказуемый контакт иногда предот-
вращает длинную цепь конфликтов: несколько минут сов-
местного действия, телесная близость, взгляд, спокойное со-
общение о доступности взрослого.

Есть и сенсорная нагрузка: шум, яркий свет, тесная одеж-
да, запахи, большое количество людей, постоянные прикос-
новения. Чувствительность к таким стимулам различается.
То, что один ребёнок почти не замечает, для другого посте-



 
 
 

пенно становится фоном боли и раздражения. Если истерики
повторяются в торговом центре, на праздниках или в транс-
порте, полезно исследовать не только «почему он плохо себя
ведёт», но и «что именно здесь перегружает его тело».

Темперамент и скорость переключения
Темперамент — это устойчивые индивидуальные особен-

ности реакции и восстановления. Он не определяет судьбу и
не освобождает от обучения, но влияет на то, сколько внеш-
ней поддержки ребёнку нужно в переходах и стрессовых си-
туациях.

Один ребёнок быстро включается в новое, но так же быст-
ро теряет интерес и перескакивает между делами. Другой
долго разогревается, зато не любит резких изменений. Один
почти не замечает шум, другой после детского праздника вы-
глядит так, будто несколько часов провёл в перегруженном
помещении. Один легко переносит отказ, другой пережива-
ет его всем телом: краснеет, кричит, падает на пол.

Особенно важны четыре характеристики.
Скорость переключения показывает, сколько времени

требуется для перехода от одного занятия к другому. Мед-
ленный переход не равен упрямству. Часто помогают преду-
преждение, видимый финал и промежуточный шаг: сначала
закончить одну часть игры, затем убрать, потом одеваться.

Чувствительность показывает, насколько быстро накапли-
вается реакция на звук, прикосновения, запахи, темп речи
и эмоциональное давление. Чувствительному ребёнку может



 
 
 

требоваться меньше слов и больше пространства, а не более
строгий тон.

Интенсивность реакции определяет, насколько резко ре-
бёнок выражает радость, страх, злость или разочарова-
ние. Спокойное содержание правила может сопровождаться
очень громкой формой переживания. Громкость не всегда
означает глубокое намеренное неповиновение.

Восстановление показывает, как быстро ребёнок возвра-
щается к контакту после расстройства. Одному достаточ-
но нескольких минут тишины, другому требуется длитель-
ная пауза и помощь взрослого. Сравнение с братьями, одно-
классниками или «детьми знакомых» только добавляет сты-
да и не ускоряет созревание навыка.

Полезный вопрос звучит так: «Как создать условия, в ко-
торых этот ребёнок сможет использовать имеющийся на-
вык?» Если ребёнок умеет спокойно собираться в выходной,
но не справляется в учебное утро, проблема может быть не
в полном отсутствии самоконтроля, а в слишком высокой
плотности требований. Это не означает, что утренний режим
нужно отменить. Возможно, его стоит разгрузить: вынести
часть решений накануне, подготовить вещи и сократить чис-
ло устных инструкций.

Эмоция, импульс и действие
Для спокойного воспитания необходимо различать три

уровня.
Эмоция — это переживание: злость, страх, ревность, оби-



 
 
 

да, возбуждение, растерянность. Она возникает не по прика-
зу. Нельзя требовать от ребёнка немедленно перестать чув-
ствовать злость, как нельзя требовать не замечать боль.

Импульс — внутренний толчок к действию: ударить, убе-
жать, бросить предмет, закричать, схватить, хлопнуть две-
рью. В состоянии возбуждения импульс становится сильнее,
но он не равен самому действию. Задача развития — по-
степенно увеличивать промежуток между толчком и поступ-
ком.

Действие — то, что происходит во внешнем мире. Оно
может причинить вред и поэтому требует ограничения неза-
висимо от причины.

Взрослый может одновременно признать эмоцию, остано-
вить импульс и ограничить действие. Короткая формула вы-
глядит так: «Злиться можно. Ударить нельзя. Я остановлю
руку и помогу тебе отойти». Или: «Ты не хочешь заканчи-
вать игру. Я вижу это. Экран сейчас выключается; выбрать
можно, что убрать сначала — детали или книги».

Такая формула не обещает, что ребёнок мгновенно со-
гласится. Она разделяет то, что взрослые часто соединяют
в один приказ: перестань чувствовать, не сопротивляйся,
немедленно подчиняйся. Ребёнку не нужно сначала пере-
стать злиться, чтобы выполнить границу. Ему нужна помощь
в управлении действием.

При опасном поведении порядок действий должен быть
коротким. Сначала взрослый прекращает удар, бросок, вы-



 
 
 

бегание на дорогу, разрушение или другое действие, которое
может причинить вред. Затем увеличивает расстояние до
опасного предмета или человека. После снижения возбужде-
ния обсуждает произошедшее и тренирует замену: отойти,
позвать взрослого, сжать подушку, сказать о злости, попро-
сить паузу, ударить ногой по полу, а не по человеку.

Последствие должно быть связано с действием, а не с уни-
жением. Если игрушка была использована для удара, её вре-
менно убирают. Если ребёнок разлил воду намеренно во вре-
мя конфликта, после успокоения он участвует в уборке. Ес-
ли разрушил постройку другого, требуется восстановление
или посильный вклад в ремонт. Это не месть и не доказа-
тельство плохого характера, а возвращение ответственности
в конкретную область.

Возрастная карта самоконтроля
В первые годы жизни ребёнок в основном регулируется

через тело и взрослого. Малыш может успокоиться благода-
ря ритму голоса, предсказуемому движению, объятию, смене
обстановки, сну или еде. Требование «возьми себя в руки» в
этом возрасте почти не содержит инструкции. Взрослый за-
даёт границу действиями и словами: убирает опасный пред-
мет, не даёт ударить, перемещает ребёнка, сокращает речь.

В два-три года ребёнок уже способен выполнять простые
знакомые действия, особенно если инструкция короткая и
дана в один шаг. Он может выбрать между двумя варианта-
ми одежды, принести предмет, положить игрушку в коробку



 
 
 

вместе со взрослым. Но переход от приятного занятия к обя-
зательному всё ещё часто требует внешней помощи. Сильное
«я сам» может сочетаться с неспособностью самостоятельно
организовать последовательность.

В дошкольные годы ребёнок постепенно удерживает боль-
ше правил, ждёт короткое время, участвует в привычных ри-
туалах и понимает простые последствия. Но контроль оста-
ётся неравномерным. В тихой комнате он может договорить-
ся о порядке действий, а после насыщенного праздника по-
терять эту способность. Длинные объяснения и моральные
оценки не заменяют поддержки перехода.

В младшем школьном возрасте растёт способность пла-
нировать, следовать последовательности, учитывать прави-
ла группы и возвращаться к задаче после отвлечения. Ре-
бёнок может пользоваться списком, таймером, отметками о
выполненных шагах, заранее оговорённым сигналом взрос-
лого. При этом школьная нагрузка, отношения со сверстни-
ками и страх ошибок могут заметно снижать самоконтроль
к вечеру.

В подростковом возрасте увеличивается способность по-
нимать последствия, участвовать в договорённостях, оцени-
вать чужую точку зрения и самостоятельно организовывать
часть дел. Одновременно усиливается потребность в автоно-
мии, а эмоциональная реактивность в ситуациях стыда, дав-
ления или конфликта может оставаться высокой. Подросток
способен обсуждать правило на уровне смысла, но это не га-



 
 
 

рантирует, что в момент ярости он воспользуется этим на-
выком.

Старший подросток может брать на себя больше ответ-
ственности за расписание, вещи, учёбу и восстановление по-
сле нарушений. Но взрослый всё ещё не передаёт ребёнку
полностью управление безопасностью, если речь идёт о рис-
ке для здоровья, жизни или других людей. Передача ответ-
ственности происходит постепенно: сначала совместное пла-
нирование, затем контрольные точки, потом самостоятель-
ность с возможностью обратиться за помощью.

Эта карта не предназначена для сравнения детей. Она по-
могает подобрать ожидание. Если навык появляется только
при напоминаниях, значит, напоминание пока входит в си-
стему поддержки. Если ребёнок умеет что-то в спокойном
состоянии, но не умеет в перегрузке, обучение нужно пере-
носить на спокойное время, а в трудный момент использо-
вать внешнюю опору.

Посмотрите и на устойчивость трудности. Если ребёнок
почти ни в каких условиях не может остановиться, понять
простую инструкцию, выдержать обычный переход или вос-
становиться после небольшого расстройства, а проблема за-
метно мешает жизни дома, учёбе и отношениям, полезно
обсудить наблюдения с педиатром или детским психологом.
Такой разговор нужен не для поиска ярлыка, а для более точ-
ного понимания развития и подходящих способов поддерж-
ки.



 
 
 

Один вечер, четыре перевода
Рассмотрим типичную ситуацию, не пытаясь сразу ре-

шить, кто виноват. После учебного дня ребёнку предлага-
ют выключить экран, умыться и лечь спать. Он продолжает
смотреть, не отвечает, затем кричит, отталкивает руку взрос-
лого и бросает лежащий рядом предмет.

Первый перевод — поведенческий. Видно, что просьба
была дана, переход не выполнен, напряжение выросло и про-
изошло опасное действие. Уже этого достаточно, чтобы оста-
новить бросок и не позволить ребёнку толкаться.

Второй перевод — потребностный. Возможно, ребёнок
устал, голоден, долго удерживал себя в школе и использует
экран как единственный доступный способ восстановиться.
Возможно, ему трудно резко прервать сюжет, или он пере-
живает завершение занятия как потерю контроля. Эти гипо-
тезы не отменяют вечерний режим, но подсказывают, что по-
вторять просьбу громче будет неэффективно.

Третий перевод — навык. Ребёнку может быть трудно
остановить приятное действие, выдержать разочарование,
перейти к последовательности «экран — ванная — постель»
и попросить дополнительную минуту словами. Если навык
не сформирован, требование «просто выключи» оказывает-
ся слишком крупным.

Четвёртый перевод — внешняя опора. Взрослый заранее
обозначает завершение, использует один и тот же порядок
действий, предлагает выбрать следующий шаг, убирает опас-



 
 
 

ные предметы, остаётся рядом и не вступает в длинный спор.
После успокоения обсуждаются два отдельных вопроса: как
в следующий раз завершать экран и что делать, если появля-
ется желание толкнуть или бросить.

Теперь представим ту же ситуацию в другой день. Ре-
бёнок выспался, заранее знал о завершении, спокойно вы-
ключал экран в похожих условиях, посмотрел на взрослого,
улыбнулся и несколько раз возобновил просмотр после яс-
ного напоминания. Здесь выше вероятность сознательного
сопротивления конкретному правилу. Но и это не означает
личной атаки. Ребёнок выбирает конкурирующее желание;
взрослый выдерживает границу и применяет заранее извест-
ное последствие.

Другой пример возникает утром, когда ребёнок отказыва-
ется надевать свитер. Если свитер колется, ярлык натирает
кожу, а шум и спешка уже подняли напряжение, спор о по-
слушании будет ошибкой: сначала нужно устранить сенсор-
ную проблему и упростить сборы. Если одежда удобна, вре-
мя было обозначено, выбор предоставлен, а ребёнок пыта-
ется в последний момент добиться отмены выхода, речь мо-
жет идти о проверке границы или попытке вернуть контроль.
Ответом станет не крик, а ограниченный выбор и выполне-
ние обязательного шага.

На прогулке ребёнок может не хотеть уходить с площад-
ки. В одном случае он не понял, что игра заканчивается, и
не умеет оценить время. В другом переход даётся ему тяже-



 
 
 

ло, потому что площадка была местом общения и движения,
а дом означает новые требования. В третьем он намеренно
затягивает уход, потому что знает: после нескольких повто-
ров взрослый уступит. Внешне это одно «не хочу домой».
Поддержка будет разной, но во всех трёх случаях взрослый
вправе завершить прогулку.

Лаборатория перевода
Для практики выберите один повторяющийся эпизод за

последнюю неделю. Не берите самый опасный случай, если
он всё ещё вызывает сильный накал. Запишите его так, будто
описываете наблюдение для другого специалиста.

Сначала зафиксируйте только факты: где это произошло,
что было непосредственно перед поведением, какую просьбу
получил ребёнок, что он сделал телом и словами, чем всё за-
кончилось. Уберите оценки и предположения о намерениях.

Затем проверьте три гипотезы.
Если ребёнок не хочет, ищите конкурирующую цель. Что

именно он сохранял или получал своим отказом? Игру, кон-
троль, внимание, отсрочку или возможность не столкнуться
с трудным заданием? Может ли он выполнить просьбу в спо-
койной обстановке без помощи?

Если ребёнок не умеет, определите недостающий шаг. По-
нимает ли он, с чего начать? Может ли повторить последо-
вательность? Нужно ли показать действие, уменьшить объём
или дать визуальную опору? Бывает ли успех, когда взрос-
лый выполняет первый шаг вместе с ним?



 
 
 

Если ребёнок сейчас не может, проверьте нагрузку. Как он
спал, ел, сколько было переходов, шума, людей, требований
и разочарований? Снижается ли трудность после паузы, еды,
тишины, движения или контакта?

После этого сформулируйте внешнюю опору одной фра-
зой: «В следующий раз я заранее обозначу переход», «разде-
лю просьбу на два действия», «сначала уберу опасный пред-
мет», «дам выбор внутри обязательной границы», «перенесу
объяснение на спокойное время».

Через несколько повторений появится полезная картина.
Если одна и та же поддержка заметно улучшает ситуацию,
гипотеза получает подтверждение. Если нет, нужно пере-
смотреть не характер ребёнка, а условия и собственную ин-
терпретацию.

Внешний тормоз
Саморегуляция ребёнка не появляется по требованию.

Она постепенно строится из множества повторений: снача-
ла взрослый предоставляет структуру, затем уменьшает по-
мощь и оставляет ребёнку всё больше контроля. Поэтому в
трудный момент взрослый становится внешним тормозом.

Тормоз не отменяет движение и не управляет каждой се-
кундой пути. Он снижает скорость, когда возникает опас-
ность, помогает пройти поворот и не даёт системе разру-
шиться от перегрузки. В воспитании это означает: заметить
нарастание напряжения, сократить лишние слова, остано-
вить вредное действие, обозначить границу, помочь восста-



 
 
 

новиться и позднее вернуть ответственность ребёнку.
Если внешний тормоз превращается в постоянное управ-

ление, ребёнок не тренируется выбирать. Если тормоз отсут-
ствует, ребёнок оказывается один на один с импульсом, ко-
торый пока сильнее его навыков. Задача не в том, чтобы сде-
лать жизнь бесконечно удобной, а в том, чтобы давать ров-
но столько опоры, сколько нужно для следующего самостоя-
тельного шага.

В момент конфликта можно держать в уме короткую про-
верку.

Если действие опасно, сначала остановите его, даже если
причина пока неизвестна.

Если действие безопасно, но ребёнок не знает, как выпол-
нить просьбу, покажите первый шаг вместо того, чтобы по-
вторять требование.

Если ребёнок способен выполнить просьбу, но сопротив-
ляется, признайте его несогласие и выдержите границу, не
приписывая ему злого умысла.

Если навык доступен в спокойных условиях, но исчезает
при усталости, уменьшите нагрузку и не превращайте пере-
грузку в моральный экзамен.

Если вы сами уже близки к крику, сначала замедлите соб-
ственное тело. Внешний тормоз работает только тогда, когда
взрослый не становится ещё одним источником ускорения.

Ребёнок может спорить с границей, отказываться, прове-
рять последовательность взрослых и выбирать неприятное



 
 
 

поведение. Это не доказывает, что он воюет с родителем.
Функциональный взгляд не делает ребёнка всегда правым и
не требует соглашаться с каждым поступком. Он меняет во-
прос: не «как заставить его перестать быть против меня?», а
«что сейчас нужно остановить, чему научить и какую опору
временно предоставить?»

Когда причина становится яснее, граница не исчезает, а
становится точнее. Следующая глава будет посвящена тому,
как формулировать такие границы и выдерживать их про-
верку без крика, угроз и бесконечных переговоров.



 
 
 

 
Границы, которые

выдерживают проверку
 

Когда взрослый замечает цепочку, которая ведёт к кри-
ку, и перестаёт принимать детское сопротивление за личную
войну, возникает следующий практический вопрос: на что
опираться в момент отказа? Граница должна быть не вспыш-
кой раздражения, а заранее понятной системой действий.
Иначе одно и то же требование утром звучит как просьба,
через минуту превращается в угрозу, а вечером заканчива-
ется наказанием, которого никто не планировал.

Обычное утро быстро показывает, насколько в семье сме-
шаны разные типы сообщений. На кухне ребёнку говорят не
трогать нож, надеть куртку, убрать чашку, не шуметь, пото-
ропиться, не спорить, не разбрасывать вещи и немедленно
выйти. Среди этих фраз есть требования безопасности, бы-
товые договорённости, просьбы о помощи, выбор одежды и
раздражение взрослого, случайно выданное за правило. Ре-
бёнку приходится угадывать, что действительно обязатель-
но, а что можно отложить, обсудить или выполнить иначе.

Если обязательным объявляется всё, обязательность пе-
рестаёт работать. Ребёнок слышит длинный поток команд,
взрослый повторяет их всё громче, а граница становится за-
метной только в момент крика. Порядок можно изменить,



 
 
 

если сначала разобраться, какое сообщение произносится и
какую задачу оно решает.

Граница здесь означает ясный предел действия и понят-
ную реакцию взрослого на его нарушение. Она не требует,
чтобы ребёнок согласился, немедленно успокоился или при-
знал правоту взрослого. Она требует, чтобы взрослый сам
понимал, что разрешено, что запрещено, какой выбор оста-
ётся у ребёнка и что произойдёт дальше.

Пять разных сообщений
Прежде чем формулировать правило, полезно разложить

привычные родительские фразы на пять типов. Ни один из
них не лучше другого. Ошибка возникает тогда, когда прось-
ба маскируется под правило, выбор выдаётся за свободное
решение, а месть называется последствием.

Просьба нужна, чтобы получить разовую помощь в кон-
кретной ситуации. Взрослый может попросить поставить
чашку в раковину, принести салфетку, помочь собрать дета-
ли конструктора. У отказа нет автоматического наказания.
Если действие необходимо для безопасности или нормаль-
ной жизни семьи, его следует превратить в правило либо
взрослому нужно самому взять ответственность за его вы-
полнение.

Правило описывает устойчивый порядок. Оно действует
не только тогда, когда взрослый устал или в доме находятся
гости. Правило должно быть связано с безопасностью, ува-
жением или совместной жизнью: мы переходим дорогу ря-



 
 
 

дом со взрослым, не причиняем боль, возвращаем общие ве-
щи на место. Ребёнок может протестовать против правила,
но само правило не становится предметом нового торга каж-
дый вечер.

Выбор предлагает несколько приемлемых вариантов
внутри рамки, которую установил взрослый. Куртка нужна,
но можно выбрать одну из двух. Перед выходом нужно одеть-
ся, но можно сначала надеть обувь или застегнуть куртку.
Выбор помогает ребёнку сохранять влияние на собственные
действия, однако не должен создавать ложного впечатления,
будто можно отменить безопасность или общую договорён-
ность.

Запрет останавливает действие, которое нельзя продол-
жать. Он нужен прежде всего в ситуации непосредственного
риска: рука тянется к горячей поверхности, ребёнок выбе-
гает на проезжую часть, один человек бьёт другого. Запрет
должен быть коротким и исполнимым. В опасный момент
лекция не требуется: взрослый сначала останавливает дей-
ствие, а объясняет позже.

Сообщение о последствии связывает поступок с тем, что
произойдёт дальше. Оно не должно звучать как месть или
демонстрация власти. Если вода пролилась на пол, пол вы-
тирают до продолжения игры. Если мяч летит в людей, его
убирают до тех пор, пока им снова не станет безопасно поль-
зоваться. Если ребёнок отказывается надеть шлем, поездка
на самокате не начинается. Последствие не унижает ребёнка



 
 
 

и не ставит под угрозу отношения с ним.
Чтобы не смешивать эти типы, полезно держать в уме ко-

роткую схему.
Просьба нужна для разовой помощи или сотрудничества.

Её формулировка может звучать так: «Поставь, пожалуйста,
чашку в раковину». Если ребёнок отказывается и срочности
нет, взрослый решает, подождать ли, вернуться к просьбе
позже или завершить дело самому. Автоматического наказа-
ния здесь нет.

Правило закрепляет постоянный порядок безопасности,
уважения или совместной жизни: «После игры возвращаем
общие вещи на место». Ребёнок может выбрать порядок дей-
ствий, способ уборки или помощь взрослого, но следующее
занятие начинается после того, как пространство приведено
в порядок.

Выбор оставляет ребёнку влияние внутри необходимой
рамки: «Наденешь синюю или серую куртку?» Оба варианта
приемлемы. Новый выбор не открывает заново вопрос о том,
нужна ли куртка вообще.

Запрет немедленно останавливает опасное или причиня-
ющее вред действие: «Стоп. К плите не прикасаемся». Ребё-
нок может отойти или выбрать безопасное действие рядом
со взрослым. Взрослый при необходимости прекращает до-
ступ к опасному месту и организует безопасность.

Сообщение о последствии связывает действие с ближай-
шим результатом: «Если вода на полу, сначала вытираем её,



 
 
 

потом продолжаем игру». Ребёнок может выбрать, вытереть
самому или вместе со взрослым, но игра возобновляется по-
сле устранения результата поступка.

Эта схема помогает увидеть несколько типичных подмен.
Фраза «Ты можешь сам убрать игрушки или я уберу их за те-
бя» может быть выбором, если взрослый действительно го-
тов убрать игрушки сам и не добавлять к этому наказание.
Если же после неё следует длинный упрёк и лишение всего
приятного до конца дня, это был не выбор, а скрытая угроза.

Фраза «Ты хочешь сейчас выйти из дома?» не являет-
ся выбором, если выход обязателен. Можно предложить вы-
брать обувь, способ одеться или место в машине, но нельзя
выдавать неизбежный уход за вопрос, на который разреше-
но ответить отрицательно. Ложный выбор разрушает дове-
рие быстрее, чем спокойное ограничение.

Фраза «Пожалуйста, держись за поручень» может быть
просьбой во время спокойного подъёма по лестнице. Если
ребёнок уже раскачивается у края ступеней, сообщение ме-
няется: «Стоп. Идём рядом со мной». Одна и та же ситуация
в разных обстоятельствах требует разных слов. Не каждое
«нельзя» нужно произносить одинаково, но взрослый дол-
жен понимать, что именно происходит сейчас: просьба о со-
трудничестве, правило или остановка опасного действия.

Разбор домашних требований
Большинство семейных правил не появляется в виде ре-

шения, принятого за столом. Они накапливаются в раз-



 
 
 

дражённых фразах. «Не кричи», «не мешай», «не трогай»,
«не разбрасывай», «не спорь», «быстрее», «сколько можно»
постепенно образуют невидимый список, в котором ребё-
нок должен ориентироваться каждую минуту. Чтобы убрать
лишнее, полезно в течение двух-трёх дней записывать повто-
ряющиеся требования буквально, без объяснений и оправ-
даний.

Затем каждое требование стоит проверить по четырём
фильтрам.

Первый фильтр: предотвращает ли оно опасность для те-
ла? Сюда относятся дорога, вода, высота, горячие предме-
ты, лекарства, электричество, оружие, контакт с агрессивны-
ми животными, удары и толчки. Такие правила имеют при-
оритет. Взрослый не ждёт от ребёнка идеального согласия, а
обеспечивает безопасность доступным способом.

Второй фильтр: защищает ли требование достоинство и
границы другого человека? Речь идёт о побоях, оскорблени-
ях, разрушении чужих вещей, вторжении в тело и личное
пространство. Ребёнок может злиться, отказываться, спо-
рить и не соглашаться. Он не получает разрешения причи-
нять боль или унижать другого человека.

Третий фильтр: помогает ли требование семье функцио-
нировать? Сон, сборы, питание, гигиена, порядок в прохо-
дах, подготовка к выходу, рабочее время взрослого относят-
ся к совместной жизни. Здесь нужны не десятки запретов,
а несколько действий, которые можно увидеть и проверить.



 
 
 

Например, вместо общего «не мешай» появляется конкрет-
ная договорённость: «Когда дверь закрыта и идёт рабочий
разговор, вопросы можно записать или подождать до сигна-
ла окончания».

Четвёртый фильтр: защищает ли требование только удоб-
ство или привычку взрослого? Это не значит, что удобство
всегда неважно. Взрослый имеет право на тишину, отдых,
чистую одежду и личное пространство. Но ребёнок не обязан
угадывать эти потребности и не должен постоянно обслужи-
вать взрослое настроение. Такое требование нужно назвать
честно и оформить как просьбу, договорённость или грани-
цу взрослого.

Разница хорошо видна на примерах. «Не шуми никогда»
почти невозможно выполнить и проверить. «В течение де-
сяти минут я разговариваю по телефону. В это время мож-
но рисовать за столом или играть в комнате» описывает кон-
кретную ситуацию, длительность и доступную альтернативу.
«Не трогай мои вещи» звучит как запрет на любое любопыт-
ство. «Перед тем как взять мою сумку, спроси. Я отвечу, ко-
гда освобожусь» защищает личное пространство и оставля-
ет ребёнку понятный способ действовать. «Не пачкай одеж-
ду» вызывает стыд, но не обучает навыку. «Если одежда ис-
пачкалась, кладём её в корзину и переодеваемся» переводит
проблему из области оценки в область действия.

Полезно спросить о каждом требовании: какой конкрет-
ный поступок от ребёнка ожидается; какой вред предотвра-



 
 
 

щается; может ли ребёнок выполнить его самостоятельно;
что сделает взрослый при нарушении; сохраняется ли требо-
вание в обычный уставший день. Если на эти вопросы нет
ответа, перед вами, вероятно, не готовое правило, а раздра-
жение, пожелание или навык, которому ещё нужно обучить.

Нельзя требовать от ребёнка самостоятельного результа-
та, если ему доступно только участие. Трёхлетний ребёнок
не способен один быстро привести в порядок комнату после
большой игры, но может складывать детали в коробку вместе
со взрослым. Младший школьник может сам убрать рюкзак,
но ещё нуждается в визуальной подсказке, чтобы не забыть
расписание или нужные вещи. Если взрослый называет от-
сутствие навыка непослушанием, требование превращается
в источник ежедневного конфликта.

Особого внимания требуют правила, сформулированные
как запрет на чувства. «Не злись», «не расстраивайся», «не
ревнуй» не описывают действие, которое ребёнок может
немедленно выполнить. Взрослый может ограничить пове-
дение: «Злость можно выражать словами, просьбой о паузе
или безопасным движением, но нельзя бить». Это уже ясная
граница. Чувство не становится проступком, а опасное дей-
ствие получает остановку и последствие.

Одна фраза вместо лекции
Длинное объяснение часто появляется не потому, что ре-

бёнку действительно нужно больше информации, а потому,
что взрослый пытается одновременно добиться согласия и



 
 
 

снизить собственное напряжение. В момент сопротивления
ребёнок не слышит весь смысл лекции. Он выхватывает по-
вторяющиеся слова, обвинения, угрозы и интонацию. Чем
дольше продолжается объяснение, тем больше в нём случай-
ных деталей, которые можно оспаривать.

Короткая фраза не означает холодность. Она означает,
что взрослый не перекладывает на ребёнка решение, кото-
рое уже принято ради безопасности или нормальной жизни
семьи.

Рабочая формула проста: назвать действие, обозначить
границу, предложить приемлемый вариант или сообщить
ближайшее последствие.

«Стоп. Дорогу переходим только рядом со взрослым».
«Кубики убираем до следующей игры. Можно складывать

самому или вместе со мной».
«Я не дам тебе бить. Можно отойти, сказать о злости или

ударить подушку».
«Вода на полу. Сначала вытираем, потом продолжаем».
«Куртка нужна для выхода. Выбирай синюю или серую».
В этих фразах нет оценки личности. Не звучит «ты ле-

нивый», «ты специально изводишь», «с тобой невозможно».
Обсуждается действие и следующий шаг. Ребёнку не при-
ходится защищаться от целого обвинительного списка или
опровергать предположения о собственном характере.

Вместо «Сколько раз тебе повторять, почему ты никогда
ничего не слушаешь, мы опять опоздаем, а мне потом всё



 
 
 

разгребать» остаётся: «Сейчас надеваем обувь. Сначала ле-
вая или правая?» Взрослый не обязан объяснять всю исто-
рию опозданий в дверях. Причины, режим и организация
дня обсуждаются позже, когда никто не убегает и не плачет.

У короткой фразы есть ещё одно преимущество: её мож-
но повторить, не меняя смысла. Если взрослый каждый раз
добавляет новый аргумент, ребёнок учится ждать следующе-
го аргумента. Если после десятого возражения взрослый ме-
няет правило, ребёнок получает непреднамеренное сообще-
ние: граница существует до тех пор, пока достаточно долго
спорить.

Объяснение всё равно нужно, но для него выбирается дру-
гое время. После ситуации можно сказать: «Мы держимся
рядом с дорогой, потому что машина может не успеть оста-
новиться». Объяснение нужно не для того, чтобы получить
разрешение на действие, а чтобы ребёнок постепенно понял
его смысл. Оно помогает построить внутреннее понимание,
но не отменяет действие в опасный момент.

Граница взрослого и удобство взрослого
Одна из самых частых ошибок состоит в том, что любое

неудобство объявляется нарушением правил. Ребёнок мед-
ленно одевается, задаёт вопросы, громко переживает, хочет
ещё одну игру, оставляет следы на полу. Часть таких ситуа-
ций требует обучения и организации, а часть просто раздра-
жает взрослого.

То, что взрослый раздражён, не делает его потребность



 
 
 

незначимой. Если ему нужно восстановиться после рабоче-
го дня, он может сказать о собственной границе: «Мне нуж-
ны десять минут тишины. Я закрою дверь, а потом смогу
тебя слушать». Далее нужна организация: безопасное заня-
тие для ребёнка, помощь другого взрослого, таймер, закры-
тая дверь, заранее подготовленный перекус. Простая фраза
«не мешай мне» не создаёт системы, потому что ребёнок не
знает, сколько длится запрет, что считается помехой и когда
контакт восстановится.

Когда взрослый работает из дома, семейное правило мо-
жет защищать и рабочее время, и отношения: во время раз-
говора нельзя входить без срочной причины; срочной счи-
тается травма, опасность, необходимость срочно сходить в
туалет или ситуация, с которой ребёнок не справляется. Это
не требование к ребёнку молча исчезнуть на весь день. Это
понятная граница с длительностью, исключениями и спосо-
бом получить помощь.

Удобство взрослого нельзя защищать унижением. Ис-
пачканная скатерть не доказывает плохой характер ребён-
ка. Медленные сборы не требуют фразы о том, что из-за
него страдает вся семья. Если порядок действительно нужен,
он оформляется как действие: вытряхнуть крошки, убрать
обувь, подготовить одежду вечером. Если взрослому про-
сто хочется, чтобы ребёнок выглядел идеально и не задавал
неудобных вопросов, это следует признать собственной по-
требностью, а не превращать в моральный закон.



 
 
 

Логические последствия без мести
Последствие работает, когда ребёнок может увидеть связь

между действием и результатом. Оно не обязано быть прият-
ным, но должно быть понятным и ограниченным. Взрослый
не мстит за непослушание, а восстанавливает нарушенный
порядок или временно прекращает действие, которое стало
небезопасным.

Естественные последствия возникают сами: промокшая
одежда остаётся мокрой, если не переодеться; разбросан-
ные детали остаются на полу, пока их не собрать; потерян-
ная вещь недоступна, пока её не найдут. Однако естествен-
ное последствие нельзя специально усиливать ради урока.
Не нужно оставлять ребёнка без тёплой одежды, чтобы он
«почувствовал», почему надо было взять куртку. Если ситу-
ация опасна или слишком тяжела, взрослый вмешивается.

Логическое последствие организует взрослый. После того
как напиток разлит, ребёнок вытирает доступную часть по-
ла. Если он маленький, взрослый делает основную работу, а
ребёнок участвует посильно. После броска игрушки в чело-
века взрослый временно убирает игрушку, а игру продолжа-
ет другим способом. После удара взрослый разделяет детей,
помогает пострадавшему и позднее предлагает восстановить
контакт: принести воду, помочь исправить то, что испорче-
но, подобрать слова. Принуждение к механическому «изви-
ни» не всегда создаёт сожаление; восстановление показыва-
ет связь между поступком и его влиянием на другого.



 
 
 

Если ребёнок не надевает шлем, взрослый не начинает
торговаться и не отбирает все развлечения на неделю. Поезд-
ка просто не начинается. Если ребёнок пытается выбежать
на дорогу, движение в этом месте прекращается, взрослый
обеспечивает безопасную дистанцию и возобновляет путь
только тогда, когда снова может контролировать ситуацию.
Если во время игры с водой вода постоянно оказывается на
полу, игру с водой прекращают до восстановления порядка.
Смысл последствия в том, что изменяется именно доступ к
действию, которое стало опасным или разрушительным.

Нелогичные наказания расширяют конфликт. Запрет на
десерт за удар, лишение прогулки за разбросанные каран-
даши, отказ разговаривать из-за плохой оценки, публичный
рассказ о проступке, насмешка и длительное напоминание
не восстанавливают ситуацию. Они добавляют стыд и страх,
но не учат нужному поведению. Еда, сон, медицинская по-
мощь, возможность пользоваться туалетом и контакт с близ-
ким не должны превращаться в инструменты давления.

Перед тем как объявить последствие, взрослый проверяет
его по нескольким признакам. Между поступком и резуль-
татом должна быть прямая связь. Результат должен соответ-
ствовать масштабу ситуации. Взрослый должен быть спосо-
бен выполнить обещанное без новых угроз. После послед-
ствия должна оставаться возможность исправить или восста-
новить ситуацию. Если хотя бы один пункт не выполняется,
лучше изменить последствие до того, как ситуация повто-



 
 
 

рится.
Отдельно нужно проверить, не требует ли последствие на-

выка, которого у ребёнка пока нет. Ребёнок может не уби-
рать после игры не из желания бросить взрослому вызов,
а потому, что не умеет разделять, сортировать и завершать
занятие. Тогда последствием становятся совместная уборка
и меньший объём игрушек, а не лишение всего приятного.
Граница остаётся, но к ней добавляется обучение.

Когда ребёнок снова проверяет правило
Повторная проверка не всегда означает сознательное ре-

шение бросить вызов. Ребёнок может забыть правило в воз-
буждении, не перенести его из одной обстановки в другую,
проверять устойчивость новой договорённости или не вла-
деть нужным навыком. Иногда он проверяет не границу, а
возможность снова получить контакт со взрослым. В любом
случае ответ начинается с одного и того же: взрослый опре-
деляет точное действие, которое сейчас нужно остановить.

Если ребёнок снова кидает мяч в людей, не нужно каж-
дый раз заново рассказывать о травмах и уважении. Доста-
точно повторить короткую формулу: «В людей не бросаем.
Мяч убираю». Затем взрослый действительно убирает мяч и
предлагает безопасный способ двигаться. Если ребёнок сно-
ва встаёт на подлокотник дивана, достаточно сказать: «На
подлокотнике не стоим. Можно стоять на полу или прыгать
на ковре». При новом повторе взрослый помогает спустить-
ся и на время прекращает доступ к дивану во время игры.



 
 
 

Полезная последовательность выглядит так.
Сначала взрослый подходит к ребёнку и замечает дей-

ствие, не выкрикивая правило из другой комнаты.
Затем коротко повторяет одну и ту же границу. Не нужно

каждый раз подбирать более сильные слова.
Если есть риск, взрослый физически останавливает дей-

ствие и организует безопасное расстояние.
Когда это возможно, взрослый предлагает выбор из двух

приемлемых вариантов.
Затем применяется заранее известное логическое послед-

ствие.
После завершения ситуации взрослый не продолжает суд.

Он помогает восстановить результат и возвращается к обыч-
ному контакту.

Стабильность не равна механическому повторению в лю-
бых обстоятельствах. Если ребёнок устал, голоден, болен
или перегружен, требование может остаться прежним, но по-
мощь увеличивается. Взрослый говорит меньше, подходит
ближе, убирает лишние раздражители и делает часть дей-
ствия вместе с ребёнком. Граница безопасности не исчезает,
но способ её удержания становится более поддерживающим.

Многое зависит и от реакции взрослого. Если правило на-
чинает действовать только после крика, ребёнок усваивает
не его содержание, а последовательность: сначала можно не
реагировать, потом нужно дождаться громкости. Если взрос-
лый каждый раз добавляет новые угрозы, семья получает со-



 
 
 

ревнование в выносливости. Если после нарушения взрос-
лый спокойно делает то, что обещал, правило постепенно
становится предсказуемым.

Есть несколько признаков того, что проблема не в «пло-
хом характере» ребёнка, а в самой конструкции границы.

Если ребёнок каждый раз спрашивает, почему правило
действует именно сейчас, возможно, взрослый не обозначил
контекст. Нужно уточнить: только во время перехода доро-
ги, только во время рабочего разговора, только с общими ве-
щами.

Если ребёнок слушается в спокойной комнате, но не слы-
шит правило на площадке, навык ещё не перенесён в воз-
буждённую обстановку. Его нужно заранее потренировать в
короткой игре, а не ждать идеального выполнения при высо-
кой нагрузке.

Если взрослый повторяет требование десять раз и всё рав-
но ничего не меняется, следует проверить его выполнимость.
Может быть, ребёнок не может физически выполнить дей-
ствие, не понял последовательность или последствие не свя-
зано с поведением.

Если правило нарушается только с одним взрослым, а дру-
гой каждый раз его отменяет, ребёнок получает противоре-
чивую систему. Здесь нужен разговор между взрослыми без
ребёнка и согласование минимума, а не обвинение того, кто
«слишком мягкий».

Если после нарушения взрослому хочется срочно доба-



 
 
 

вить новое наказание, это сигнал остановиться и проверить
собственное напряжение. Необязательное наказание, приду-
манное в гневе, почти всегда расширяет конфликт и затем
требует новых объяснений.

Меньше правил, больше опоры
Семье не нужен свод законов на каждый шаг. Чем боль-

ше правил, тем меньше внимания остаётся на действительно
опасные и значимые вещи. Ребёнок не может одновременно
помнить двадцать требований, а взрослый не может спокой-
но и последовательно контролировать каждое из них. Избы-
точный список постепенно превращается в шум.

Начать можно с трёх действительно важных правил. Они
должны быть короткими, положительными и наблюдаемы-
ми. Формулировка должна описывать желательный способ
действия, хотя слово «нельзя» тоже необходимо, если речь
идёт об опасности.

Первое правило может защищать тело и безопасность: «В
опасных местах мы остаёмся рядом со взрослым и останав-
ливаемся по слову “стоп”». В нём есть понятное действие.
Ребёнок может выбрать, держаться за руку или идти рядом,
если конкретная ситуация это позволяет. Если он убегает,
движение прекращается, а взрослый физически обеспечива-
ет безопасность. Последствие связано с маршрутом, а не с
лишением других занятий.

Второе правило может касаться злости и уважения:
«Злость мы выражаем словами, движением или просьбой о



 
 
 

паузе; людям и вещам не причиняем вреда». Ребёнок может
попросить перерыв, отойти, сжать подушку, потопать в без-
опасном месте. Если он бьёт или ломает, взрослый останав-
ливает действие, разделяет участников и помогает восстано-
вить повреждённое. Чувство не наказывается, опасное пове-
дение ограничивается.

Третье правило может поддерживать общую жизнь: «За-
кончив дело, мы возвращаем вещи на место и оставляем про-
странство готовым для следующего занятия». Для малень-
кого ребёнка это означает уборку вместе со взрослым. Для
старшего ребёнка можно выделить самостоятельную часть:
убрать материалы, освободить стол, вернуть предметы на ме-
сто. Если пространство не восстановлено, следующая игра
начинается после уборки, а не после длинного выговора.

Эти формулировки не обязаны подходить каждой семье
буквально. Если главная проблема сейчас связана с лекар-
ствами, водой или выходом на балкон, первое правило нуж-
но конкретизировать под этот риск. Если дома несколько де-
тей, правило о безопасности может включать просьбу о по-
мощи и запрет запирать младшего в комнате. Смысл не в
универсальных словах, а в ограниченном числе принципов,
которые взрослый способен удерживать.

Каждое правило полезно проверить на случай усталого
дня.

Можно ли произнести его одним спокойным дыханием?
Описывает ли оно конкретное действие, а не характер ре-



 
 
 

бёнка?
Понимает ли его ребёнок с учётом возраста и способен ли

выполнить хотя бы с помощью?
Есть ли у взрослого заранее выбранное последствие?
Сможет ли взрослый применить его без крика, долгих пе-

реговоров и новых угроз?
Относится ли правило к безопасности, уважению или

функционированию семьи, а не только к желанию, чтобы всё
происходило быстрее и аккуратнее?

Если правило не выдерживает эту проверку, его нужно со-
кратить. Вместо «Вечером веди себя нормально» лучше ска-
зать: «После ванной говорим тише, выбираем одну книгу и
остаёмся в кровати». Вместо «Будь аккуратнее» получает-
ся: «Стакан переносим двумя руками. Если вода пролилась,
вытираем». Вместо «Не отвлекай меня» лучше сказать: «Во
время рабочего разговора ждём сигнала окончания. Сроч-
ные вопросы сообщаем сразу».

Детей постарше можно включать в подбор формулировок
и способов соблюдать правило. Это не означает, что они по-
лучают право отменить требования безопасности. Взрослый
определяет предел, а ребёнок помогает решить, как удоб-
нее его соблюдать: где хранить спортивный инвентарь, ка-
ким способом напоминать о завершении игры, что считать
восстановлением пространства. Участие повышает ясность,
но не превращает правило в голосование.

Готовые правила лучше сообщить в спокойное время, ко-



 
 
 

гда никто не стоит в дверях и не держит в руках опасный
предмет. Достаточно назвать несколько формулировок, по-
казать допустимые варианты и один раз продемонстрировать
последствие. Не нужно устраивать семейное собрание на час.
Правило становится понятным не от количества объяснений,
а от повторяющегося опыта: взрослый говорит то же самое
и делает то, что обещал.

Сильная граница не обязана звучать жёстко. Её сила в том,
что ребёнку не приходится угадывать, когда она включится,
а взрослому не приходится каждый раз изобретать новое на-
казание. Просьба остаётся просьбой, выбор остаётся выбо-
ром, запрет быстро останавливает опасность, а последствие
восстанавливает связь между поступком и результатом.

Даже хорошо выстроенная система требует от взрослого
запаса внимания и сил. В уставший день короткая фраза мо-
жет казаться недоступной, а знакомое нарушение мгновенно
запускать старую цепочку напряжения. Следующий шаг со-
стоит в том, чтобы научиться замечать собственный предел
заранее и останавливать эскалацию до того, как ясная грани-
ца снова превратится в крик.



 
 
 

 
Когда взрослый на пределе

 
До крика иногда остаются не минуты, а секунды. Снача-

ла сжимается челюсть, поднимаются плечи, ускоряется речь,
а внимание сужается до одной цели: немедленно добиться
послушания. В этот момент граница, которая должна быть
спокойным правилом, превращается в борьбу за контроль.
Ясное сообщение и логическое последствие, о которых шла
речь раньше, становятся недоступны, если тело взрослого
уже перешло в режим угрозы.

Красная зона начинается раньше
Красная зона — состояние сильной взрослой эскалации,

при котором снижается способность выбирать слова, учиты-
вать возраст ребёнка и остановиться по собственному реше-
нию. Это не диагноз и не оправдание. Перегрузка объясняет,
почему человек реагирует резко, но не снимает с него ответ-
ственности за безопасность ребёнка.

У красной зоны есть телесная предыстория. Она редко
возникает мгновенно, хотя изнутри может ощущаться имен-
но так. Перед криком обычно появляются один или несколь-
ко сигналов:

сжатая челюсть, напряжённые губы, ком в горле;
жар в лице, шее или груди;
дрожь в руках, резкие движения, желание что-ни-

будь бросить или хлопнуть;



 
 
 

ускоренная речь и невозможность выдержать пау-
зу между фразами;

повторение одной и той же просьбы всё более гром-
ким голосом;

туннельное внимание: виден только один поступок ребён-
ка, а его возраст, усталость, страх и предыдущие события ис-
чезают из поля зрения;

желание немедленно добиться послушания, даже
если вопрос можно отложить;

мысль «он делает это специально», «она меня не уважа-
ет», «если я сейчас не остановлю, всё выйдет из-под контро-
ля»;

ощущение, что любое возражение ребёнка — это
личный вызов взрослому;

потеря способности оценить силу прикосновения, гром-
кость голоса и расстояние до ребёнка.

Последний сигнал особенно важен. Взрослый может ещё
не кричать, но уже перестать замечать, насколько резко он
двигается. Если рука дёргается к ребёнку, тело наклоняет-
ся вперёд, а голос становится отрывистым, красная зона уже
началась.

Утро перед детским садом или школой хорошо показыва-
ет, как складывается эта цепочка. Подъём затянулся, одеж-
да не найдена, на кухне пролилась каша, до выхода осталось
десять минут. Самым заметным событием кажется медли-
тельность ребёнка. Но первые признаки эскалации могли по-



 
 
 

явиться раньше: взрослый не сел завтракать, с самого утра
отвечает односложно, не пил воды, ночью несколько раз про-
сыпался и уже мысленно опаздывает на работу. Когда ребё-
нок в третий раз не надевает обувь, тело реагирует не только
на обувь. Оно реагирует на всё накопившееся напряжение.

Вечером цепочка выглядит иначе. Ребёнок долго не засы-
пает, просит ещё воды, возвращается из комнаты, плачет или
спорит. Взрослый уже провёл весь день в шуме, разговорах и
делах. В красную зону его переводит не одна просьба о воде,
а отсутствие возможности побыть в тишине, голод, недосып
и ощущение, что день никогда не закончится.

Одно и то же поведение ребёнка может вызвать разные ре-
акции в зависимости от состояния взрослого. Это не означа-
ет, что границы не нужны. Это означает, что иногда до гра-
ницы необходимо вернуть себе возможность действовать, а
не только реагировать.

Упражнение: карта первых сигналов
Вспомните недавний эпизод, который закончился кри-

ком, резким хватанием или ощущением «ещё немного — и
я сорвусь». Не начинайте с оценки себя и ребёнка. Восста-
новите события в обратном порядке, словно просматриваете
запись с камеры наблюдения.

Сначала назовите последнее заметное действие: голос
стал громким, хлопнула дверь, рука резко потянулась к ре-
бёнку, взрослый начал повторять одну и ту же фразу.

Затем найдите телесный сигнал, возникший за несколько



 
 
 

секунд до этого: жар, напряжение в руках, ускорение речи,
давление в груди, желание приблизиться.

После этого отметьте более ранний сигнал, который мог
появиться за несколько минут: усталость, головная боль, раз-
дражение от шума, невозможность сосредоточиться, чувство
спешки.

Только потом посмотрите на мысль, усилившую состоя-
ние: «Он делает это назло», «Меня никто не слышит», «Я
обязан добиться этого сейчас». Не нужно объявлять такую
мысль ложной. Достаточно увидеть её как часть цепочки, а
не как доказанный факт.

В конце найдите первую точку, где можно было изменить
своё действие. Это может быть не момент просьбы ребён-
ка. Иногда такая точка находится в решении не продолжать
спор, позвать другого взрослого, отменить второстепенную
задачу, поставить еду на стол или признать, что вечерний
план уже не помещается в оставшиеся силы.

Частая ошибка — считать началом эскалации только
повышенный голос. Если ждать крика, протокол начнётся
слишком поздно. Вторая ошибка — записывать одни обстоя-
тельства: «ребёнок не слушался», «было поздно», «все уста-
ли». Обстоятельства важны, но они не показывают, как те-
ло предупреждало о срыве. Третья ошибка — превращать
упражнение в обвинение: «Я опять всё испортил». Такая
мысль отнимает внимание, которое нужно для следующего
действия.



 
 
 

Полезнее составить короткую личную формулу: «Мои
первые признаки — сжатая челюсть, быстрый голос и жела-
ние немедленно добиться ответа. При этих признаках я пе-
рестаю объяснять, произношу стоп-слово и увеличиваю ди-
станцию». Формула должна описывать конкретное действие,
которое вы готовы выполнить, а не обещание «больше нико-
гда не кричать».

Пауза — техническое действие
Пауза не означает, что ребёнок победил, взрослый усту-

пил или правило отменено. Она означает, что взрослый вре-
менно прекращает взаимодействие, пока не сможет сохра-
нить безопасность и ясность.

В спокойном состоянии пауза может быть почти незамет-
ной: взрослый замолкает, ставит кружку на стол, отступает
на шаг, проверяет, нет ли рядом опасного предмета, и ре-
шает, нужно ли продолжать. В красной зоне пауза часто вы-
глядит неидеально. Это может быть выход из комнаты с от-
крытой дверью, короткое сообщение о возвращении, пере-
дача ребёнка другому взрослому или несколько минут рядом
с безопасной кроваткой, пока взрослый звонит за помощью.

Пауза должна быть короткой и конкретной. В ней есть на-
чало, безопасное место и следующий шаг. Ребёнку школьно-
го возраста можно сказать: «Я беру паузу на несколько ми-
нут. Вернусь, когда смогу говорить спокойно». Маленькому
ребёнку длинные объяснения не нужны. Достаточно: «Пау-
за. Я рядом. Сейчас безопасность».



 
 
 

Если ребёнок плачет, пауза не требует немедленно пре-
кратить плач. Плач не доказывает, что взрослый обязан про-
должать спор. Если ребёнок сердится, пауза не требует его
согласия. Взрослый отвечает за собственные действия и за
безопасную обстановку, а не за мгновенное хорошее настро-
ение ребёнка.

При этом пауза не может быть исчезновением из опасной
ситуации. Нельзя выйти, оставив младенца на диване, ребён-
ка в ванной, малыша возле открытого окна, на лестнице, у
плиты, рядом с лекарствами или на улице. Нельзя запирать
ребёнка одного в комнате, если там есть риск травмы или он
ещё не способен оставаться без присмотра.

Перед выходом нужна короткая проверка:
ребёнок находится в месте, где не может упасть, выбежать

на дорогу, добраться до воды, огня, электричества, острых
предметов или лекарств;

опасные предметы убраны из зоны доступа;
дверь не закрыта наглухо, чтобы взрослый мог слы-

шать ребёнка и быстро вернуться;
понятно, кто будет наблюдать за ребёнком, если

взрослый передаёт его другому человеку;
если другого взрослого нет, выбран способ оставаться ря-

дом, но не продолжать конфликт.
Для младенца безопасным местом обычно служит пустая,

заранее подготовленная кроватка или другое пространство
без предметов, о которые можно удариться или в которых



 
 
 

можно запутаться. Диван, взрослая кровать, пеленальный
столик и кресло не становятся безопасными только потому,
что взрослый отойдёт «на минуту».

Для малыша, который ходит и открывает двери, безопас-
ное пространство нужно проверить заранее. Если ребёнок
может добраться до кухни, балкона, лестницы или ванной,
простого выхода в соседнюю комнату недостаточно. Снача-
ла нужно закрыть доступ к опасности или позвать другого
взрослого.

В общественном месте пауза тоже возможна, но устроена
иначе. Взрослый не оставляет ребёнка в магазине, транспор-
те или на улице, а отходит вместе с ним от потока людей, до-
роги и раздражающего шума. Ребёнок может стоять рядом,
сидеть на скамье или находиться на руках, если взрослый
способен удерживать его безопасно. Если руки уже дрожат
от злости, лучше посадить ребёнка в безопасное место ря-
дом и вызвать помощь, чем держать его на весу и продолжать
спор.

Стоп-слово и дистанция
Стоп-слово выбирают заранее, ещё до тяжёлого эпизода.

Оно должно быть коротким, нейтральным и не звучать как
обвинение ребёнка. Подойдут слова «пауза», «стоп», «пере-
рыв», «безопасность». В семье можно договориться, что это
слово означает: не продолжать спор, убрать опасные предме-
ты, позвать другого взрослого и не задавать лишних вопро-
сов.



 
 
 

Стоп-слово не обязательно произносить громко. Иногда
достаточно сказать его про себя. Внутренняя команда нуж-
на не для того, чтобы мгновенно внушить себе спокойствие,
а для переключения на заранее подготовленную последова-
тельность. После неё не должны следовать ещё десять объ-
яснений. Если взрослый сказал «пауза», а затем продолжил
доказывать, что ребёнок неправ, слово быстро превращается
в пустой звук.

Расстояние тоже является инструментом безопасности.
При напряжении взрослый часто приближается к ребёнку,
наклоняется сверху, нависает, тянется за рукой или застав-
ляет смотреть в глаза. Для ребёнка это может ощущаться как
физическая угроза, а у взрослого усиливать импульс контро-
лировать. Отступить на шаг или два, развернуть корпус бо-
ком, опустить руки и говорить с расстояния обычно безопас-
нее, чем продолжать разговор вплотную.

Упражнение: репетиция маршрута
Пока дома спокойно, пройдите весь маршрут остановки

физически. Не просто представьте его, а проверьте предметы
и расстояния.

Определите место, где ребёнок может находиться без
немедленной опасности. Для младенца это кроватка, для ма-
лыша — заранее подготовленная зона, для старшего ребёнка
— пространство без опасных предметов, из которого он не
может выбежать в рискованную ситуацию.

Выберите точку, куда отступает взрослый. Это может быть



 
 
 

дверной проём, коридор, кухня без доступа к ножам и горя-
чей плите или другое место, где слышно ребёнка и можно
быстро вернуться.

Уберите с маршрута всё, что может попасть в руку в мо-
мент ярости: ножи, тяжёлые предметы, стеклянную посуду,
инструменты, лекарства. Если взрослый обычно срывается
на кухне, не планируйте паузу у плиты или возле ящика с
острыми предметами.

Запишите имя человека, которому можно передать ребён-
ка, и короткую фразу для звонка: «Я в красной зоне. Нуж-
на замена на десять минут. Забери ребёнка и не обсуждай
со мной причины, пока я не успокоюсь». Если рядом никого
нет, заранее решите, кому можно написать или позвонить,
чтобы взрослый не тратил последние силы на длинные объ-
яснения.

Отрепетируйте стоп-слово и выход тогда, когда ребёнок
не плачет. Один раз пройдите маршрут в обычной одежде с
открытой дверью, проверяя, что слышно из соседнего поме-
щения. Если в доме есть лестница, вода, животные, печь или
окна, продумайте отдельные меры безопасности.

Ошибки в этом упражнении повторяются. План составля-
ют только для идеального дома, где взрослый не один, ребё-
нок послушен, а опасных предметов нет. Но реальная крас-
ная зона возникает в ванной, на кухне, в машине, во время
укладывания и перед выходом. Другой сбой — отсутствие
человека, которому можно передать ребёнка. Тогда важно



 
 
 

не ругать себя за «неподготовленность», а создавать резерв:
просить родственника о помощи в конкретные часы, дого-
вариваться с другим родителем, искать специалиста или ме-
нять расписание так, чтобы взрослый не оставался один в са-
мые тяжёлые периоды.

Протокол красной зоны
Протокол должен быть достаточно коротким, чтобы его

можно было выполнить во время плача, спора и собственно-
го ускоренного дыхания.

Первый шаг — заметить сигнал.
Не нужно ждать мысли «сейчас я сорвусь». Достаточно

заметить сжатую челюсть, жар, резкий голос, сжатый кулак
или желание немедленно схватить ребёнка. Заметить сигнал
— не значит объяснять его ребёнку или признавать чью-то
вину.

Второй шаг — остановить речь.
Чем сильнее напряжение, тем меньше слов. Не продол-

жайте убеждать, повторять просьбу, перечислять прошлые
проступки и задавать вопросы, на которые не готовы услы-
шать ответ. Произнесите стоп-слово или одну короткую фра-
зу: «Я беру паузу». Если есть непосредственная опасность,
скажите: «Стоп. Опасно». Затем переходите к действию.

Третий шаг — обезопасить пространство.
Уберите предмет, которым можно пораниться. Отодвинь-

те ребёнка от плиты, окна, воды, дороги или лестницы. Если
ребёнок бросается на другого человека или животное, уве-



 
 
 

личьте расстояние между ними. Если ребёнок мал и нуж-
дается в постоянном наблюдении, переместите его в зара-
нее подготовленное безопасное место или передайте друго-
му взрослому.

Четвёртый шаг — поставить дистанцию.
Отойдите настолько, чтобы руки не тянулись к ребёнку

автоматически. Не нависайте, не перекрывайте выход без
необходимости, не заставляйте ребёнка смотреть вам в глаза.
Если ребёнок в безопасности, взрослый может выйти в со-
седнее помещение с открытой дверью. Если ребёнок не мо-
жет оставаться один, взрослый остаётся рядом, но прекра-
щает спор и физически отодвигается.

Пятый шаг — передать эстафету.
Другому взрослому нужно сообщить не всю историю, а

факт и задачу: «Забери ребёнка на десять минут», «Побудь
рядом, пока я выйду из комнаты», «Проверь ванную, я не
могу сейчас продолжать». Если второй взрослый сам раз-
дражён, передачу лучше не превращать в соревнование за
власть. Ребёнку нужен тот, кто в данный момент безопаснее
и устойчивее.

Шестой шаг — восстановить управление собой.
После того как вы вышли из ситуации, не нужно сразу ана-

лизировать её воспитательную ценность. Сначала верните
телу базовую устойчивость: сядьте, почувствуйте опору ног,
выпейте воды, умойтесь прохладной водой, расслабьте ки-
сти, сделайте несколько медленных выдохов. Дыхание здесь



 
 
 

лишь часть протокола. Оно не заменяет дистанцию, безопас-
ное пространство и помощь другого взрослого.

Если через несколько минут взрослый всё ещё хочет уда-
рить, встряхнуть, толкнуть или резко схватить ребёнка, воз-
вращаться к спору нельзя. Нужно оставить ребёнка с дру-
гим взрослым дольше, позвонить близкому трезвому чело-
веку или обратиться за срочной помощью. Возврат в комна-
ту не является обязательным доказательством ответственно-
сти. Иногда ответственность состоит в том, чтобы не возвра-
щаться к конфликту, пока риск не исчезнет.

Если есть риск ударить
Первые признаки физической агрессии требуют более

строгого протокола, чем обычное раздражение. Это сжатый
кулак, резкий взмах рукой, желание встряхнуть младенца,
схватить ребёнка за шею, толкнуть, прижать к стене, ударить
по рукам или силой затащить в комнату.

В этот момент нельзя объяснять себе, что «нужно только
один раз показать, кто главный». Нельзя использовать фи-
зический контакт, чтобы ребёнок наконец услышал. Нельзя
трясти младенца даже короткое время, резко тянуть ребёнка
за руку, закрывать ему рот, прижимать к поверхности своим
весом или удерживать дольше, чем требуется для прекраще-
ния непосредственной опасности.

Разница между защитным действием и наказательным
хватанием определяется целью и длительностью. Если ребё-
нок выбегает на дорогу, взрослый может быстро остановить



 
 
 

его и отвести в безопасное место. Если ребёнок просто от-
казывается надевать куртку, рывок за руку не становится за-
щитой. Если ребёнок замахивается на другого, взрослый мо-
жет встать между детьми, убрать опасный предмет и позвать
помощь. Это не даёт права продолжать удержание после то-
го, как угроза исчезла.

Если руки уже не слушаются, положите предметы, отсту-
пите и разместите ладони на столе, спинке стула или вдоль
тела. Такая простая механическая команда уменьшает веро-
ятность автоматического движения к ребёнку. Не берите ре-
бёнка на руки для успокоения, если чувствуете, что можете
сжать его слишком сильно или резко встряхнуть.

Если рядом младенец и появилась мысль или импульс
встряхнуть его, положите ребёнка на спину в безопасную
кроватку, отойдите и немедленно позвоните другому взрос-
лому. Если рядом никого нет и невозможно гарантировать
безопасность, звоните по номеру 112. В экстренной ситуа-
ции назовите адрес, возраст ребёнка и прямо скажите, что
взрослый боится причинить вред и нуждается в помощи. Это
не признание провала, а действие по защите ребёнка.

Если физический контакт уже произошёл, сначала про-
верьте состояние ребёнка. При ударе головой, сдавливании
шеи, падении, сильной боли, нарушении дыхания, потере
сознания, необычной сонливости, рвоте, кровотечении или
любом сомнении обращайтесь за экстренной медицинской
помощью по номеру 112 или 103. Не скрывайте от медицин-



 
 
 

ских работников обстоятельства травмы: точное описание
помогает выбрать правильную помощь.

Замена крика: низкий голос, минимум слов, ясное
действие

В красной зоне задача взрослого не в том, чтобы прове-
сти идеальную воспитательную беседу. Сначала нужно оста-
новить опасное действие. Для этого работает простая после-
довательность: один факт, одно ограничение, одно действие.

«Ножницы опасны. Я убираю их».
«Я не дам бить. Отодвигаю тебя».
«Сейчас мы выходим с дороги».
«Я не буду продолжать спор. Вернусь после паузы».
«Вода горячая. Я закрываю кран».
Низкий голос здесь означает не шёпот и не искусствен-

ную мягкость. Это короткая фраза без резкого подъёма то-
на, угроз и длинного вступления. Голос должен сообщать:
взрослый видит ситуацию и действует. Если ребёнок не под-
чинился после первой фразы, не нужно автоматически по-
вышать громкость. Повторите то же действие или позовите
помощь.

В обычной ситуации можно дать выбор, назвать чувство,
объяснить последствие. В красной зоне это часто преждевре-
менно. Если взрослый говорит: «Ты, наверное, устал, но по-
чему ты опять…», он уже строит длинную цепочку рассуж-
дений в состоянии, в котором не может выдержать возраже-
ние. Короткая фраза безопаснее для обоих.



 
 
 

Утром перед выходом это может означать отказ от пят-
надцати напоминаний. Взрослый останавливает поток слов,
убирает лишние задачи и берёт только один ближайший шаг:
одежда, обувь или выход. Если времени уже не осталось,
часть плана отменяется: не готовится сложный завтрак, не
обсуждается вчерашний конфликт, не выясняется, почему
ребёнок медлил. Сначала безопасность и выход из спешки,
затем последствия и разговор.

Во время укладывания взрослый может сократить взаи-
модействие до одной повторяемой фразы и одинакового дей-
ствия. Не нужно каждую минуту объяснять, почему пора
спать. Если взрослый чувствует, что голос ускоряется, ребё-
нок остаётся в безопасной комнате, а взрослый на короткое
время отходит с открытой дверью или передаёт укладывание
другому человеку.

Во время домашнего задания красная зона часто маски-
руется под помощь. Взрослый десять минут объясняет од-
но и то же, ребёнок ошибается, взрослый наклоняется бли-
же, говорит быстрее и начинает вырывать ручку. В этот мо-
мент полезнее остановить занятие: «Я не могу сейчас помо-
гать спокойно. Делаем паузу». Урок можно разделить, пере-
нести часть задания, написать учителю о трудности или об-
ратиться за консультацией. Крик не улучшает навык, кото-
рый ещё не сформирован.

Упражнение: сжать фразу до действия
Возьмите три фразы, которые обычно звучат перед кри-



 
 
 

ком. Например: «Сколько можно повторять, ты вообще меня
слышишь, мы опаздываем, из-за тебя все ждут, немедленно
надевайся». Перепишите их так, чтобы остались один факт,
одна граница и одно действие: «Мы опаздываем. Одеваемся
сейчас. Я убираю игрушки до выхода».

Проверьте, нет ли в новой фразе ярлыка, угрозы, сравне-
ния с другими детьми и требования немедленно согласить-
ся. Если есть, уберите. В красной зоне ребёнок может не со-
гласиться. Цель короткой фразы не в том, чтобы получить
одобрение, а в том, чтобы взрослый сохранил контроль над
собственным действием.

Типичный сбой — говорить низким голосом, но исполь-
зовать унизительные слова. Спокойная интонация не делает
оскорбление безопасным. Другой сбой — превращать «ми-
нимум слов» в холодное молчание и игнорирование ребёнка.
Ребёнок должен понимать, что взрослый прекращает кон-
фликт, а не исчезает из отношений. Третий сбой — пытать-
ся заменить крик слишком тихой речью, которую невозмож-
но услышать. Если ребёнок не слышит границу, подойдите
только настолько, насколько безопасно, или измените среду,
а не повышайте напряжение.

После тяжёлого эпизода
Когда опасность миновала, взрослому часто хочется

немедленно либо сделать вид, что ничего не было, либо про-
изнести длинную покаянную речь. Оба варианта мешают
восстановлению. Ребёнку нужен короткий, точный шаг по



 
 
 

восстановлению отношений и предсказуемые действия по-
сле него.

Сначала убедитесь, что ребёнок физически в безопасно-
сти и рядом есть взрослый, которому можно доверять. Ес-
ли были крик, угрозы или резкое обращение, дайте ребён-
ку пространство. Не требуйте объятий, улыбки, ответа или
немедленного прощения. Ребёнок не должен утешать взрос-
лого за его срыв.

Когда голос и тело вернулись под контроль, можно ска-
зать: «Я кричал и говорил резко. Это была моя ответствен-
ность. Ты не обязан меня успокаивать. Правило остаётся, но
я буду возвращаться к нему без крика». Если был физиче-
ский контакт, его нужно назвать точно, без смягчений: «Я
резко схватил тебя за руку. Так нельзя. Я займусь помощью,
чтобы это не повторялось». Фразы «ты меня довёл», «сама
виновата», «если бы ты слушался» отменяют извинение, по-
тому что снова переносят ответственность на ребёнка.

Извинение не должно отменять границу. Можно одновре-
менно признать неправильность крика и сохранить правило:
«Бить нельзя. Я тоже не должен был хватать тебя». Необяза-
тельно наказывать ребёнка сразу после собственного срыва.
Сначала восстановите безопасность, а последствия, связан-
ные с поступком, обсудите позже, когда обе стороны смогут
слышать друг друга.

Затем нужно разобрать не только слова, но и условия. За-
пишите несколько фактов: сколько взрослый спал, ел ли, был



 
 
 

ли один с ребёнком, какие задачи совпали, где находились
опасные предметы, кто мог помочь, на каком телесном сиг-
нале протокол был пропущен. Это не дневник вины, а тех-
нический анализ системы, в которой произошёл сбой.

Если каждый тяжёлый эпизод заканчивается обещанием
«в следующий раз просто возьму себя в руки», но условия
не меняются, такое обещание почти наверняка не сработает.
Нужны конкретные изменения: дежурство другого взросло-
го вечером, перенос части домашних дел, заранее приготов-
ленная еда, более раннее укладывание, безопасная зона для
младенца, запрет на обсуждение сложных тем после опреде-
лённого часа, консультация специалиста.

Когда семье нужна внешняя помощь
Совет «просто глубоко дышите» недостаточен, если

взрослый регулярно теряет контроль. Внешняя помощь нуж-
на не только после нанесённой травмы. Она нужна раньше
— когда собственных мер уже не хватает, чтобы гарантиро-
вать безопасность.

Обращайтесь за срочной помощью по номеру 112, если
взрослый прямо сейчас боится ударить, встряхнуть, толк-
нуть или причинить иной вред ребёнку и не может отойти
либо передать ребёнка безопасному человеку. То же отно-
сится к ситуации, когда ребёнок уже получил травму, взрос-
лый находится в состоянии опьянения, рядом нет трезвого
взрослого, а ребёнок остаётся в опасной обстановке.

Плановая профессиональная помощь нужна, если:



 
 
 

физическая агрессия или угроза её применения уже
повторялись;

крик происходит часто, например несколько раз в
неделю, несмотря на попытки остановиться;

ребёнок начал вздрагивать от приближения взрослого,
прятаться, бояться оставаться с ним, у него нарушился сон
или появились соматические жалобы;

взрослый не помнит часть эпизода, испытывает
сильную ярость или не может остановиться;

есть постоянный недосып, послеродовое истощение, тре-
вога, подавленность, панические состояния, последствия
травмы или употребление алкоголя;

в семье есть насилие между взрослыми, угрозы, контроль,
запугивание или ситуация, в которой один человек не даёт
другому уйти с ребёнком в безопасное место;

взрослый остаётся единственным человеком, который
ухаживает за ребёнком, и не имеет никого для подстраховки.

Начать можно с детской или взрослой поликлиники, пси-
холога, психотерапевта, врача-психиатра, семейного специ-
алиста или регионального кризисного центра. Если пробле-
ма связана с безопасностью дома, полезно обратиться в со-
циальную службу или кризисный центр своего региона. При
угрозе жизни и здоровью не ждите записи: используйте но-
мер 112.

Иногда помощь должна включать не только разговоры.
Нужны оценка состояния взрослого, лечение нарушений сна



 
 
 

или тревоги, временная передача части ухода, безопасное
устройство пространства, помощь родственников, измене-
ние рабочего графика. Если взрослый каждый вечер остаёт-
ся один с ребёнком после тяжёлой смены, никакая техника
речи не заменит регулярной передышки.

Личный план остановки
Запишите план на одном листе и положите его туда, где

он попадётся на глаза до срыва, а не после него.
Мои первые телесные сигналы: три наблюдаемых призна-

ка, например жар, сжатая челюсть, быстрый голос.
Моё стоп-слово: одно короткое слово, которое запускает

действие.
Безопасное место ребёнка: конкретное пространство,

проверенное заранее.
Моя дистанция: куда я отхожу и как сохраняю возмож-

ность слышать ребёнка.
Человек для передачи: имя и короткая фраза с просьбой

о помощи.
Опасные предметы и зоны: что нужно убрать или закрыть.
Мой следующий шаг после паузы: вода, передача ребёнка

другому взрослому, звонок, отдых или обращение за помо-
щью.

Фраза восстановления: признать свой крик или резкий
жест без обвинения ребёнка и вернуть границу позже.

План не обещает, что взрослый никогда не будет злиться.
Он создаёт несколько секунд между сигналом и действием



 
 
 

— иногда именно эти секунды защищают ребёнка. Пауза не
слабость и не уступка. Это способ вернуть себе управление
до того, как голос, руки и слова начнут работать против ва-
шей цели.

Когда взрослый умеет остановить опасную эскалацию, по-
являются условия для следующего шага: выбирать слова не
из паники, а из задачи. В следующей главе речь пойдёт о фра-
зах, которые ведут ребёнка к действию, не унижая его и не
разрушая контакт.



 
 
 

 
Слова, которые ведут, а не ранят

 
В 7:38 до выхода остаётся двадцать минут. На полу лежат

детали конструктора, тетрадь открыта не на той странице,
пустой рюкзак стоит у двери, а уличная одежда всё ещё на
стуле. Взрослый видит всё одновременно и пытается упако-
вать всю картину в одно сообщение: напомнить о времени,
упрекнуть за медлительность, перечислить утренние обязан-
ности и предупредить о последствиях.

Фраза звучит примерно так: «Ты опять сидишь — сколь-
ко можно тебя ждать? Мы каждый день повторяем одно и
то же. Ты никогда не собираешься вовремя, из-за тебя все
опоздают. Быстро одевайся, убери игрушки, собери рюкзак
и не заставляй меня снова повышать голос».

В этой фразе много раздражения взрослого, но почти нет
первого шага для ребёнка. Он слышит оценку личности, ста-
рые претензии, тревогу о последствиях и несколько задач од-
новременно. На то, чтобы понять, что делать сначала, вни-
мания уже может не хватить.

После протокола остановки взрослый уже может не дово-
дить напряжение до крика. Следующий инструмент ещё про-
ще: отредактировать фразу до того, как она выйдет наружу.
Спокойная речь не означает длинное объяснение и не требу-
ет отказываться от границы. Она означает, что в сообщении
остаётся именно то, что ребёнку нужно услышать для следу-



 
 
 

ющего действия.
Где просьба теряет ребёнка
Речевой шум — это слова, которые увеличивают объём

сообщения, но не помогают понять задачу. К нему относят-
ся старые обиды, догадки о мотивах, риторические вопросы,
обобщения, угрозы, сравнения и несколько поручений в од-
ной фразе.

В утреннем примере речевой шум начинается со слова
«опять». Оно не описывает действие, а открывает архив про-
шлых случаев. За ним следуют «никогда», «из-за тебя» и
«сколько можно». Ребёнок может начать защищаться от об-
винения ещё до того, как услышит просьбу. Даже если взрос-
лый вправе раздражаться, такая формулировка не объясня-
ет, как исправить ситуацию.

Для редактора полезно разделить две задачи. Первая —
передать ребёнку информацию о том, что происходит. Здесь
нужны факты. Вторая — организовать следующее действие.
Для неё достаточно короткого глагола, понятного предмета
и, если нужно, ограниченного выбора. Всё остальное стоит
проверить: помогает ли оно действовать или только выража-
ет накопившееся напряжение.

Кейс: утренний сбор как монтаж
Разберём одну ситуацию подробно. В типичной семье

утро идёт по цепочке: ребёнок просыпается, завтракает, оде-
вается, собирает рюкзак, убирает личные вещи и выходит из
дома. Взрослый в это же время готовит еду, проверяет вре-



 
 
 

мя, ищет документы, отвечает на сообщения и пытается не
опоздать на работу. Чем ближе время выхода, тем сильнее
желание произнести всё сразу.

В исходной реплике смешаны несколько разных смысло-
вых слоёв.

«Ты опять сидишь» — оценка поведения, усиленная раз-
дражённым «опять».

«Сколько можно?» — риторический вопрос, на который
не требуется ответа.

«Мы каждый день повторяем одно и то же» — ссылка на
историю вместо описания текущей задачи.

«Ты никогда не собираешься вовремя» — вывод о лично-
сти и привычке ребёнка.

«Быстро одевайся, убери игрушки, собери рюкзак» —
сразу три действия без указанного порядка.

Ребёнку приходится одновременно пережить обвинение,
угадать ожидания взрослого, выбрать первое действие и
удержать в памяти остальные. Если он устал, торопится или
увлечён игрой, нагрузка становится ещё выше. Когда ребё-
нок возбуждён, способность обрабатывать длинные фразы,
абстракции и несколько инструкций сразу обычно сужается.
Поэтому повышение громкости не исправляет плохую кон-
струкцию сообщения. Оно лишь делает её более заметной и
более угрожающей.

Теперь отредактируем ту же ситуацию.
Сначала нужен контакт. Это не означает, что ребёнок обя-



 
 
 

зан смотреть взрослому прямо в глаза. Контакт означает, что
сообщение действительно адресовано ему: взрослый подхо-
дит на доступное расстояние, убирает лишний шум, называ-
ет ребёнка по имени и ждёт короткого признака внимания —
например, поворота головы или ответа. Если ребёнок занят
игрой, можно встать рядом и обозначить переход, не выры-
вая его из занятия резким движением.

Следом идёт факт: «До выхода двадцать минут. Рюкзак
пока не собран».

Затем — одно действие: «Сначала положи тетради в рюк-
зак».

Если ребёнку трудно начать или важно сохранить ощу-
щение выбора, добавляется развилка: «Сначала тетради или
куртка?» Оба варианта приемлемы, оба ведут к выходу, ни
один не отменяет обязательство собраться.

После этого нужна пауза. Взрослый не добавляет новых
аргументов, не повторяет просьбу через секунду и не запол-
няет тишину объяснениями. Ребёнку нужно время, чтобы
переключиться с игры на задачу и перевести слова в дей-
ствие.

Если движение не началось, граница повторяется корот-
ко: «Тетради в рюкзак». Не «я уже десять раз сказала», не
«ты издеваешься», не новая лекция о пунктуальности. Та же
задача, те же слова или ещё более короткая формулировка.

Так рабочая фраза складывается в последовательность:
контакт, одно действие, ограниченный выбор при необходи-



 
 
 

мости, пауза и повтор границы без наращивания громкости.
Эти части не обязаны каждый раз звучать одинаково. Кон-

структор нужен не для механического чтения скрипта, а для
проверки: понял ли ребёнок, что происходит, какое действие
требуется и что будет дальше?

Одно действие вместо списка
Команда из одного действия не обязана звучать грубо. Её

задача — уменьшить количество решений, которые ребёнку
нужно принять прямо сейчас.

«Оденься» может быть понятной просьбой для одного ре-
бёнка и слишком общей для другого. В ней не указан первый
шаг. «Надень футболку» уже задаёт конкретное действие.
«Положи тетрадь в рюкзак» ещё точнее: понятно, что взять
и куда это положить.

Рабочая формула проста: глагол действия, предмет и по-
нятный конец.

«Поставь кружку в раковину».
«Открой тетрадь на странице двадцать четыре».
«Положи детали в коробку».
«Убери обувь на полку».
«Выключи свет в ванной».
Команда «убери комнату» может потребовать уточнения,

если ребёнок ещё не умеет самостоятельно разделить боль-
шую задачу на части. Тогда взрослый не делает вывод: «Ему
всё равно», — и не повторяет общую фразу громче. Он вы-
бирает первый видимый шаг: «Собери кубики в коробку».



 
 
 

После этого можно перейти к книгам или одежде.
Особенно важно оставлять одну команду, когда ребёнок

возбуждён. Если он плачет, кричит, бегает или спорит, фраза
«собери все вещи, переоденься, убери комнату и позови ме-
ня» почти наверняка будет обработана лишь частично. Сна-
чала нужно действие, связанное с безопасностью или бли-
жайшим переходом: «Стоп. Отойди от двери». Затем, когда
напряжение снизится, можно дать следующую инструкцию.

Есть и другая причина дробить просьбу: иногда за непо-
слушанием скрывается недостаток навыка. Ребёнок может
знать, что «надо собрать рюкзак», но не уметь быстро опре-
делить, какие предметы нужны. В таком случае рабочая фра-
за звучит не как обвинение, а как обучение: «Открой днев-
ник». Потом: «Положи учебник по расписанию». Помощь на
первом шаге не отменяет ответственности за задачу. Она по-
казывает способ, которым эту задачу выполняют.

Описание ситуации вместо оценки личности
Оценка личности закрывает путь к исправлению. Если ре-

бёнку сказали: «Ты ленивый», — спор будет идти о том, ле-
нивый он или нет. Если сказали: «Тетрадь пока не открыта»,
— становится понятно, что можно сделать дальше.

Описание поведения должно быть наблюдаемым. Полез-
ная проверка звучит так: смогла бы видеокамера зафиксиро-
вать этот факт, не зная семейной истории?

Камера увидит закрытую тетрадь, одежду на полу, воду,
разлитую возле раковины, руку, которая толкает другого ре-



 
 
 

бёнка, включённый экран после оговорённого времени. Ка-
мера не увидит лень, вредность, неблагодарность, намерение
испортить взрослому вечер или желание специально вывести
его из себя.

Фраза «Ты ленивый» превращается в: «Тетрадь пока не
открыта».

«Ты опять всё разбросал» — в: «Кубики лежат на полу,
проход частично перекрыт».

«Ты безответственный» — в: «Задание не записано в
дневник».

«Ты специально меня не слышишь» — в: «После обраще-
ния ты не повернул голову и не начал действовать».

«Ты невоспитанный» — в: «Ты перебил и не дал закон-
чить фразу».

Факт не обязан быть мягким. Он может указывать на се-
рьёзную проблему: «Ты ударил», «нож лежит на краю стола»,
«дверь не закрыта», «домашнее задание не выполнено». Но
факт оставляет ребёнку возможность изменить действие, не
защищаясь от ярлыка, приклеенного ко всей его личности.

Полезно отделять описание от мотива. Взрослый может
не знать, почему ребёнок не убрал вещи: забыл, устал, не
понял, протестует, переключился на игру или рассчитывает,
что взрослый сделает всё сам. До выяснения причины доста-
точно назвать наблюдаемое и дать следующий шаг.

«На полу осталась одежда. Положи её в корзину».
«Ты не начал задание. Открой первый пункт».



 
 
 

«Ты взял чужую вещь без разрешения. Верни её владель-
цу».

В этих формулировках нет попытки угадать внутренний
мир ребёнка. Поэтому они реже вызывают спор о намерени-
ях.

Прямая просьба без риторического вопроса
Риторический вопрос часто маскирует усталость взросло-

го, но не превращается в задачу.
«Сколько раз тебе повторять?»
«Ты собираешься наконец убрать?»
«Тебе трудно положить это на место?»
«Что с тобой происходит?»
«Ты хочешь, чтобы я опять кричала?»
На такой вопрос можно ответить, можно промолчать,

можно начать спорить. Но ни один из этих вариантов не обо-
значает конкретного действия. Если взрослому нужна круж-
ка на кухне, рабочая фраза звучит так: «Поставь кружку в
раковину». Если нужно начать учёбу: «Открой тетрадь и на-
пиши дату». Если пора заканчивать игру: «Игра заканчива-
ется. Положи детали в коробку».

Прямая просьба может быть вежливой. «Пожалуйста, за-
крой дверь» остаётся ясной просьбой. Слово «пожалуйста»
не мешает границе, если за ним следует конкретное дей-
ствие, а не расплывчатое ожидание. Проблема возникает, ко-
гда вежливость подменяет сообщение: «Ну пожалуйста, ну
сколько можно, ну сделай хоть что-нибудь».



 
 
 

Отдельно нужно проверить фразы с частицей «не». Ино-
гда она необходима для немедленной остановки: «Не трогай
горячую кастрюлю», «Не переходи дорогу». В опасной ситу-
ации сначала останавливают действие, затем называют без-
опасную альтернативу: «Стоп. Отойди от края». В обычной
ситуации полезнее сказать, что делать: не «не бросай одеж-
ду», а «положи одежду в корзину»; не «не кричи», а «говори
тише» или «сделай паузу и скажи ещё раз».

Ограниченный выбор
Выбор помогает ребёнку сохранить влияние на порядок

действий, не превращая границу в переговоры. Он работает
только тогда, когда оба варианта действительно возможны и
приемлемы для взрослого.

«Сначала зубы или пижама?» — если оба действия входят
в вечерний порядок.

«Уроки сейчас или после ужина? После ужина до сна оста-
нется двадцать минут» — если оба времени действительно
подходят.

«Ты складываешь вещи сам или я помогаю с первым пред-
метом?» — если задача уже обозначена и помощь не озна-
чает, что взрослый всё сделает вместо ребёнка.

«Куртка сейчас или через одну минуту по таймеру?» —
если одна минута не разрушит план выхода.

Плохой выбор выглядит иначе: «Ты уберёшь или я всё вы-
брошу?» Это не выбор, а угроза. «Ты будешь вести себя нор-
мально или мы больше никуда не пойдём?» — неясное тре-



 
 
 

бование и чрезмерное последствие. «Что ты вообще хочешь
делать?» — открытая задача в момент, когда ребёнку нужна
структура.

Не стоит давать выбор во время непосредственной опас-
ности. Если ребёнок тянется к розетке, выбегает на проез-
жую часть или ударяет другого, формулировка «ты сам отой-
дёшь или мне тебя отвести?» только отнимает время. Сна-
чала взрослый останавливает действие и обеспечивает без-
опасность, а уже потом обсуждает варианты.

При сильном возбуждении выбор тоже может стать лиш-
ней нагрузкой. Два варианта — максимум для большинства
повседневных ситуаций. Если ребёнок не выбирает, взрос-
лый спокойно берёт решение на себя: «Ты не выбрал. Сейчас
начинаем с куртки». Это не наказание за медлительность, а
восстановление порядка, который был нужен с самого нача-
ла.

Пауза и повтор границы
Взрослый часто повторяет просьбу слишком быстро. Он

говорит: «Положи карандаши в пенал», через секунду добав-
ляет: «Я к тебе обращаюсь», ещё через секунду спрашивает:
«Почему ты меня игнорируешь?», а потом переходит к кри-
ку. Ребёнок получает не больше ясности, а больше напряже-
ния.

Пауза нужна не для проверки послушания и не для де-
монстрации власти. Она нужна, чтобы дать мозгу время за-
вершить предыдущее действие и начать новое. Для малень-



 
 
 

кого ребёнка это может быть несколько секунд, для уставше-
го или расстроенного — больше. Если ситуация безопасна,
взрослый может мысленно досчитать до пяти или десяти.

Если действия нет, границу повторяют без новых аргу-
ментов. Повтор должен быть короче первоначальной фразы.

«Пора заканчивать игру. Положи детали в коробку».
Взрослый выдерживает паузу. Если движение не нача-

лось, говорит: «Детали в коробку».
Снова пауза.
Затем, если это необходимо, следует короткое сообщение

о связанном с ситуацией действии: «Игра закончена. Я уби-
раю коробку до следующего времени игры».

Последняя фраза — не угроза, а действие взрослого, свя-
занное с ситуацией. Если игрушки опасно оставлять на полу,
они убираются в недоступное место до следующего заплани-
рованного времени. Если экран не выключен в оговорённый
момент, устройство не используется до следующего согласо-
ванного периода. Если ребёнок не успел собраться из-за за-
тянувшейся игры, игра прекращается, потому что наступило
время выхода.

Граница не становится сильнее от десяти разных объясне-
ний. Она становится предсказуемой, когда взрослый повто-
ряет её одинаково и выполняет связанное с ней действие. Ес-
ли каждый новый отказ вызывает новый торг, ребёнок учит-
ся не самой задаче, а ожиданию следующего аргумента.

Ответвление первое: если ребёнок не реагирует



 
 
 

Отсутствие действия не всегда означает отказ. Сначала
нужно проверить, был ли контакт. Ребёнок мог не расслы-
шать слова из другой комнаты, быть погружённым в игру,
не понять сложную инструкцию или не уметь переключить-
ся без помощи.

Редакторская проверка здесь проста. Слышит ли ребёнок
взрослого с такого расстояния? Не конкурируют ли с речью
телевизор, музыка, шум воды или несколько параллельных
обращений? Названо ли первое действие? Понимает ли ре-
бёнок, что означают слова «соберись», «приведи в порядок»
или «подготовься»?

Если сообщение не дошло, его не нужно делать более об-
виняющим. Лучше приблизиться, убрать лишний шум, по-
вторить одну инструкцию и при необходимости показать на-
чало действия.

Если систематическое отсутствие реакции наблюдается
дома, в школе, детском саду и других спокойных ситуациях,
полезно отдельно проверить слух, понимание речи и особен-
ности внимания со специалистом. Это не отменяет границ,
но помогает не принимать трудность навыка за намеренное
неповиновение.

Ответвление второе: если ребёнок отказывается
Фраза «не буду» часто запускает у взрослого длинный

спор. Он начинает доказывать необходимость просьбы, пе-
речисляет, сколько уже сделал для ребёнка, напоминает о
прежних случаях. В результате первоначальная задача исче-



 
 
 

зает за борьбой о том, кто прав.
Для самой речи достаточно признать факт отказа и сохра-

нить границу: «Ты не хочешь. Задача остаётся». Затем —
один следующий шаг: «Открой тетрадь». Если выбор уме-
стен: «Пишешь сейчас или после ужина, до установленного
времени?»

Признание нежелания не означает согласие отменить пра-
вило. «Ты не хочешь» описывает состояние. «Можно не де-
лать» уже означало бы изменить границу. Разницу полезно
удерживать в одной короткой фразе, без лекции.

Именно здесь начинается тема следующей главы: отказ
нужно слышать, но не всякий отказ требует от взрослого
отступить, и не всякое сопротивление является борьбой за
власть.

Ответвление третье: если ситуация опасная
При угрозе безопасности конструктор сокращается. Не

нужны выбор, объяснение мотива и обсуждение справедли-
вости. Нужны контакт, короткая остановка и физическое
предотвращение опасного действия, если без этого нельзя
обойтись.

«Стоп. Отойди от окна».
«Нож на стол».
«Руки убери».
«Я не дам ударить».
После остановки взрослый проверяет состояние ребёнка и

только в спокойной обстановке возвращается к объяснению.



 
 
 

Фраза «почему ты меня не слушаешь?» в момент опасности
отнимает время и повышает напряжение. Безопасность оста-
ётся приоритетом, а уважение к ребёнку проявляется в том
числе в отсутствии унижения после остановки.

Фразы, которые стыдят
Стыд не равен ответственности. Ответственность показы-

вает, что произошло, кто пострадал и как исправить послед-
ствия. Стыд делает вывод о том, какой человек совершил
ошибку. После стыда ребёнок нередко занят не восстановле-
нием ситуации, а защитой от ярлыка.

Особенно разрушительны четыре типа фраз.
Обобщение: «ты всегда», «ты никогда», «вечно одно и то

же». Оно превращает один эпизод в приговор и делает ис-
правление бессмысленным: если ребёнок «всегда такой», от-
дельное действие уже ничего не изменит.

Атака личности: «ты ленивый», «ты невоспитанный»,
«ты безответственный». Она подменяет описание поведения
оценкой человека.

Приписывание мотива: «ты специально», «ты хочешь
меня довести», «тебе нравится причинять неприятности».
Взрослый не может достоверно знать мотив по одному дей-
ствию, а ребёнок получает приглашение спорить именно об
этом.

Сравнение и лишение принадлежности: «все дети как де-
ти», «на тебя нельзя положиться», «мне за тебя стыдно». Та-
кие слова добавляют страх потерять уважение и принятие,



 
 
 

но не показывают следующий шаг.
Переписывать фразу лучше начинать не с поиска более

красивых слов, а с удаления лишнего смысла. Оставьте факт,
действие и связанное с ним последствие.

Фразы-ловушки и рабочие замены
«Ты ленивый, тетрадь опять не открыта». Здесь ярлык

личности соединён с фактом в одной атаке. Лучше сказать:
«Тетрадь пока не открыта. Открой её на нужной странице».

«Сколько можно повторять?» Риторический вопрос заме-
няется конкретной просьбой: «Положи обувь на полку».

«Ты специально меня не слышишь». Это догадка о моти-
ве. Рабочая формулировка: «Я обращаюсь к тебе. Посмотри
на список и выбери первый шаг».

«Ты всегда всё разбрасываешь». Обобщение можно заме-
нить наблюдаемым фактом: «Кубики остались на полу. Со-
бери их в коробку».

«Все дети уже умеют, а ты…» Сравнение и стыд не помо-
гают освоить навык. Лучше сказать: «Этот навык пока тре-
бует помощи. Начни с первого предмета».

«Ты меня позоришь». Эта фраза делает ребёнка ответ-
ственным за чувства взрослого. Вместо неё: «В обществен-
ном месте остаёмся рядом. Если ты убегаешь, мы заканчи-
ваем покупку и выходим».

«Ты что, маленький?» Унижение можно заменить
поддержкой навыка: «Сделаешь сам или помочь с
первым шагом?»



 
 
 

«Не кричи!» В запрете нет альтернативы. Более ясная
формулировка: «Говори тише. Я отвечу, когда голос станет
спокойнее».

«Пока не уберёшь, ничего не получишь». Это неясная
угроза. Лучше связать действия по порядку: «Сначала иг-
рушки в коробку, потом свободная игра».

«Я всё за тебя делаю». Вина не распределяет ответствен-
ность. Рабочая фраза: «Задача твоя. Я помогу начать, даль-
ше продолжишь сам».

«Опять начинаешь истерику». Здесь есть ярлык состоя-
ния и обесценивание. Можно сказать: «Голос стал громким.
Сделаем паузу, затем повторим просьбу».

«Почему ты никогда не можешь просто послушаться?»
Обобщение и спор о послушании не помогают в опасной си-
туации. Вместо этого: «Сейчас остановись и положи ножни-
цы на стол».

Рабочие замены не всегда звучат ласково. «Положи нож-
ницы на стол» твёрже многих длинных просьб. Разница в
том, что эта фраза не унижает и не оставляет ребёнка без
инструкции.
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