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Аннотация
«Ещё пять минут» — и снова спор, слёзы, опоздание? Как

сказать ребёнку «нет», не превращая отказ в борьбу, и помочь ему
стать самостоятельнее, не делая всё за него?

Тёплые границы — не строгость ради послушания и не
вседозволенность. Это ясные правила, уважение к чувствам и
взрослый, который сохраняет решение, оставаясь рядом. На
примерах обычной жизни книга показывает, как выдерживать
сопротивление, заменять наказания связанными с поступком
последствиями, договариваться о правилах и постепенно
передавать ответственность — от сборов по утрам до экранного
времени. А ещё — как замечать собственное напряжение,
поддерживать ребёнка после ошибок и прекращать борьбу за
власть.



 
 
 

Для родителей и близких, которые хотят растить не
«удобного», а уверенного ребёнка. Практичные ориентиры
помогут уменьшить число угроз и уговоров, дать ребёнку
возможность выбирать, пробовать и справляться самому — при
ясной и надёжной опоре взрослого.

Книга создана с помощью ИИ.
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Тёплые границы: как сочетать

близость, уважение и твёрдость
 

На площадке пахнет мокрым песком и нагретой резиной.
Миша, которому шесть, строит у бортика «порт» для маши-
нок. Мама смотрит на часы: пора домой, ужин ещё не готов,
в голове уже вспыхивает список дел.

— Миш, через пять минут уходим, — говорит она.
— Хорошо, — отвечает он, не поднимая головы.
Через пять минут мама снова подходит:
— Ну что, пошли?
— Нет. Я ещё строю.
Она присаживается рядом, объясняет, что дома ждёт

ужин, предлагает «ещё один раз съехать с горки», потом —
«ещё чуть-чуть». Миша продолжает строить. Мама чувству-
ет, как внутри натягивается тонкая струна: ведь она уже пре-
дупредила, уже просила, уже объясняла. А теперь нужно ид-
ти.

— Миша, я сказала, пора! — голос становится громче.
Он вцепляется в край бортика и кричит:
— Не пойду!
Мама берёт его на руки и несёт к выходу. Миша извивает-

ся, машинка падает в песок. На дорожке мама слышит соб-
ственное резкое: «Ну сколько можно!» — и тут же жалеет о



 
 
 

сказанном. Ей хочется быть терпеливой, но ещё сильнее —
чтобы ребёнок наконец послушался. Мише хочется закон-
чить важную для него стройку. Ни один из них не пытается
победить другого. Оба оказались в трудном моменте, к ко-
торому подошли без ясного плана.

Многие родители узнают себя в этой сцене. Сначала мы
уступаем, чтобы сохранить хорошее настроение и близость.
Потом, когда уступки заканчиваются, пытаемся вернуть кон-
троль громким голосом или резким действием. А после му-
чаемся вопросом: если я твёрдо настаиваю на своём, не от-
даляю ли я ребёнка?

Нет. Близость и твёрдость не противоречат друг другу. Ре-
бёнку не обязательно нравиться наше решение, чтобы он мог
чувствовать себя любимым. И нам не нужно соглашаться на
всё, чтобы оставаться уважительными.

Граница — не наказание
У тёплой границы есть два берега: ясное решение взрос-

лого и уважение к переживаниям ребёнка. Она сообщает не
«ты плохой» и не «мне всё равно, чего ты хочешь», а «я от-
вечаю за то, что сейчас должно произойти, и помогу тебе
пройти через это».

Важно различать три позиции.

Позиция
Что слышит ребёнок
Что обычно происходит



 
 
 

Контроль
«Твоё мнение и чувства не имеют значения»
Ребёнок может подчиниться из страха, спорить или со-

противляться

Уступчивость
«Решение ещё можно отменить, если долго спорить»
Граница становится непредсказуемой, напряжение накап-

ливается

Тёплая твёрдость
«Решение остаётся, но мои чувства рядом с ним допусти-

мы»
Ребёнок может протестовать, но постепенно учится пред-

сказуемо проходить через ограничения

Контроль требует прежде всего подчинения: «Замолчи и
немедленно иди». Уступчивость избегает расстройства ре-
бёнка любой ценой: «Ладно, ещё пять минут», — хотя взрос-
лый уже опаздывает. Тёплая твёрдость звучит иначе: «Тебе
хочется остаться. Уходить пора. Я помогу тебе».

Граница не должна быть способом наказать за чувство.
Если ребёнок сердится, это не значит, что он заслужил лише-
ние прогулки, сладкого или вечерней сказки. Чувство можно
принять, а действие — ограничить. «Ты злишься — можно.



 
 
 

Бить меня нельзя. Я не дам тебе ударить». В этой фразе есть
место и для переживания, и для безопасности.

Уважать ребёнка — не значит передавать ему взрослую
ответственность. Шестилетний Миша может решать, какую
машинку взять в дорогу или по какой дорожке идти к выхо-
ду. Но необходимость уйти домой определяет взрослый. Та-
кое распределение ответственности не унижает ребёнка: оно
помогает ему опираться на взрослого, пока собственные на-
выки планирования и самоконтроля ещё развиваются.

Почему уходить бывает так трудно
Для взрослого переход с площадки домой часто выглядит

простым: прозвучало предупреждение — нужно собраться.
Для ребёнка это может быть резкий обрыв увлекательного
занятия. В шесть лет понять правило обычно легче, чем в
нужный момент остановить игру, переключить внимание и
справиться с разочарованием. Навыки самоконтроля и пла-
нирования развиваются постепенно; ребёнку часто требует-
ся не ещё одно объяснение, а помощь в переходе.

Предсказуемый порядок облегчает такие переходы. Если
ребёнок знает, что после предупреждения будет последний
спуск, а затем — дорога домой, ему проще понять, что про-
исходит. Это не гарантирует спокойного ухода: он всё равно
может расстроиться, спорить, плакать. Но ему не приходится
каждый раз заново выяснять, действительно ли слова взрос-
лого означают то, что сказано.

И взрослому становится легче, когда граница перестаёт



 
 
 

быть скрытой просьбой, которую, возможно, придётся по-
вторить десять раз. Уставшая мама в сцене на площадке не
провалила экзамен на родительство. Она пыталась сохра-
нить контакт, не сразу поняла, где заканчивается просьба и
начинается решение, а затем сорвалась. Это человеческий
эпизод — и хороший материал для следующей попытки.

Пять шагов тёплой границы
1. Решите, что именно должно измениться.
Сформулируйте границу как конкретное действие, а не

как пожелание к характеру ребёнка.
Не: «Будь хорошим и не устраивай сцен». А: «Мы закан-

чиваем игру и идём домой».
Не: «Перестань так себя вести». А: «Я не дам бросать пе-

сок в других детей».
Так взрослому проще понять, за что он отвечает. Нельзя

потребовать, чтобы ребёнок не злился или мгновенно захо-
тел уйти. Можно определить, что пора покинуть площадку,
и помочь ему это сделать.

2. Предупредите заранее, если ситуация позволяет.
Предупреждение — не многократное приглашение к тор-

гу, а мостик между занятием и его завершением.
— Миша, через пять минут домой. Выбери, что будет по-

следним: один спуск с горки или один круг на самокате.
Если ребёнку трудно ориентироваться во времени, по-

может таймер, картинка или простой повторяющийся поря-
док: «Звони́т таймер — убираем машинки — идём к калит-



 
 
 

ке». Важна не идеальная техника, а понятная последователь-
ность. Не стоит обещать «ещё пять минут», если через пять
минут взрослый собирается разрешить ещё десять: преду-
преждения теряют смысл, когда за ними регулярно не сле-
дует действие.

3. Назовите правило коротко и ясно.
Когда время пришло, не начинайте заново обсуждать все

доводы. Длинные объяснения в момент сопротивления ред-
ко помогают ребёнку переключиться и часто превращаются
в материал для нового спора.

— Таймер прозвенел. Пора домой.
Если решение уже принято, не задавайте вопрос, ответ на

который нельзя принять: «Ну что, пойдём?» Предложите вы-
бор только внутри границы: «Ты пойдёшь до калитки сам
или возьмёшь меня за руку?» Ребёнок получает доступную
ему долю самостоятельности, а взрослый не притворяется,
будто уход — предмет переговоров.

4. Признайте чувство, не отменяя решения.
Здесь работает простая формула:
«Я вижу, что ты злишься. Уходить пора. Я помогу тебе».
Можно сказать и так: «Ты так увлёкся, что очень не хо-

чется заканчивать. Время идти домой. Давай я помогу со-
брать машины». Признать чувство — не значит согласиться
остаться. Это значит показать: «Я слышу тебя, даже если моё
решение другое».

Иногда ребёнок отвечает: «Я не злюсь!» или сердится ещё



 
 
 

сильнее. Не нужно доказывать, что вы лучше знаете его пе-
реживания. Можно смягчить формулировку: «Похоже, тебе
очень не хочется уходить». Если слов сейчас слишком мно-
го, достаточно короткой фразы и спокойного присутствия.

5. Спокойно сделайте то, что необходимо.
Если Миша не начинает собираться, мама не обязана

ждать, пока он искренне согласится. Она может повторить:
«Пора. Я помогу», — протянуть руку, подождать немного и
начать сопровождать его к выходу. Если ребёнка необходимо
переместить ради безопасности или потому, что иного выхо-
да нет, взрослый делает это бережно, без рывков и угроз, не
превращая помощь в месть за протест.

Спокойствие здесь не означает, что внутри у родителя нет
раздражения. Оно означает, что взрослый старается не де-
лать раздражение главным способом общения. Иногда для
этого достаточно выдохнуть, поставить обе ноги на землю и
повторить про себя: «Я могу выдержать его недовольство и
не менять решение только ради того, чтобы оно прекрати-
лось».

Уход может сопровождаться плачем и протестом. Это не
обязательно знак, что граница была неправильной или что
близость потеряна. Критерий успеха — не безмолвное по-
слушание, а то, что взрослый ясно обозначил необходимое,
принял переживание ребёнка и выполнил решение без уни-
жения и запугивания.

Та же граница — разная помощь



 
 
 

Тёплая твёрдость не звучит одинаково для двухлетки и
подростка. Само решение может быть сходным, но объём
объяснений, выбор и самостоятельность меняются с возрас-
том.

В два-три года: короткие слова и помощь телом. «Пло-
щадка закончилась. Беру тебя за руку». Маленькому ребён-
ку трудно удерживать в голове несколько условий и самосто-
ятельно организовать сложный переход. Предсказуемый ри-
туал, знакомая песенка или возможность нести свою шапку
могут помочь больше, чем длинная беседа.

В шесть лет: правило можно соединить с небольшим вы-
бором. «Пора домой. Ты сам поставишь машинки в коробку
или я помогу?» Если ребёнок кричит: «Не пойду!», можно
ответить: «Ты очень хочешь остаться. Мы всё равно идём. Я
рядом». Не нужно требовать, чтобы он сначала успокоился,
а потом заслужил помощь.

В девять-десять лет: можно заранее договориться о
признаках завершения игры и обсудить, как ребёнок будет
собираться. «В шесть мы уходим. Какой сигнал поможет те-
бе закончить?» Если договорённость забыта, взрослый напо-
минает о ней и помогает выполнить её, а не читает нотацию
о безответственности.

С подростком: границы лучше обсуждать заранее и, где
возможно, совместно: время возвращения, способы связи,
обязанности дома. Подростку можно предоставить больше
влияния на договорённости, но взрослый всё равно сохра-



 
 
 

няет ответственность за безопасность. Уважительный тон не
требует, чтобы родитель снял все ограничения; он требует
объяснять их и быть готовым выслушать ответ.

Даже взрослый способен ошибиться в моменте. Мама из
нашей сцены могла бы вечером сказать Мише: «Сегодня я
накричала и резко понесла тебя. Мне жаль, что я так сде-
лала. Уходить всё равно нужно было, но я могла сказать
спокойнее. В следующий раз я предупрежу и помогу тебе
собраться». Это не отменяет границу и не делает ребёнка
ответственным за крик взрослого. Так ребёнок узнаёт важ-
ную вещь: отношения можно восстанавливать, а правила при
этом остаются.

Когда граница становится берегом
Предсказуемость не означает жёсткость ради жёсткости.

Есть разница между устойчивым правилом и негибкостью.
Если начался ливень, ребёнок устал или у семьи изменились
планы, взрослый может скорректировать решение и объяс-
нить почему. Граница становится надёжной не потому, что
никогда не меняется, а потому, что взрослый не превраща-
ет её в случайный приз за хорошее настроение или угрозу в
момент раздражения.

Полезно выбирать для начала несколько действительно
важных повседневных правил: безопасность на дороге, бе-
режное обращение друг с другом, завершение экранного
времени, отход ко сну. Если каждое предпочтение взросло-
го объявить непререкаемой границей, в семье станет тесно.



 
 
 

Но если важное решение каждый раз растворяется в споре,
ребёнку трудно понять, на что можно опереться.

Представьте берег у моря. Он не запрещает волнам дви-
гаться и не требует, чтобы они были тихими. Он помогает
воде оставаться в русле. Так и тёплая граница не должна за-
ставлять ребёнка немедленно перестать злиться, плакать или
хотеть другого. Она удерживает ситуацию в безопасных пре-
делах, пока чувство проходит.

Попробуйте выбрать одно правило, которое чаще всего
превращается в череду уговоров и срывов. Например: уход с
площадки, выключение мультфильма или сбор игрушек пе-
ред сном. Запишите три короткие строки:

Моя граница: что конкретно должно произойти? Его
чувство: что ребёнок может пережить или сказать? Моё
спокойное действие: как я помогу выполнить решение?

Для ухода с площадки это может выглядеть так:
Моя граница: в назначенное время мы уходим домой.

Его чувство: ему обидно, он сердится и хочет продолжать
игру. Моё спокойное действие: я заранее предупреждаю,
коротко напоминаю о решении и помогаю дойти до выхода.

Не ставьте целью «чтобы ребёнок больше не протесто-
вал». Лучше спросите себя после следующего похожего эпи-
зода: удалось ли мне быть яснее? Удалось ли не стыдить ре-
бёнка за его чувства? Смог ли я сделать необходимое дей-
ствие, не превращая его в угрозу? Даже если получилось не
всё, вы уже строите более надёжный путь для следующего



 
 
 

раза.
Тёплая граница не обещает, что ребёнок всегда согласит-

ся и взрослый всегда будет спокоен. Она даёт семье другое:
ясность без холодности, участие без вседозволенности и воз-
можность снова встретиться после трудного момента. Ребё-
нок может сердиться на решение и одновременно знать, что
взрослый остаётся рядом. А взрослый может любить ребён-
ка и всё-таки сказать: «Пора. Я помогу тебе».

В этом и состоит смысл тёплой границы: не добить-
ся немедленного послушания любой ценой, а сохра-
нить связь и при этом не отказаться от важного ре-
шения. Когда взрослый ясно обозначает предел, при-
знаёт чувства ребёнка и помогает ему пройти через
неизбежное «нет», граница становится не стеной меж-
ду ними, а опорой. Постепенно ребёнок учится выдер-
живать разочарование, понимать свои чувства и воз-
вращаться к контакту.

Но ясность взрослых слов во многом зависит от состояния
самого взрослого. Чем лучше он замечает собственную уста-
лость, тревогу и раздражение, тем меньше вероятность, что
граница превратится в крик, угрозу или уступку из чувства
вины. Поэтому прежде чем осваивать новые фразы и приё-
мы, важно научиться поддерживать себя и управлять своими
реакциями.



 
 
 

 
Сначала опора взрослого: как
управлять своими реакциями

 
В 7:42 Лена уже мысленно стоит у двери. В одной руке —

недопитый кофе, в другой — телефон с сообщением от кол-
леги. Рюкзак собран, ключи на месте, завтрак почти закон-
чился. Почти — потому что ребёнок всё ещё сидит в пижаме
и разглядывает носок.

Лена смотрит на часы. Челюсть сжимается. Голос стано-
вится быстрее и выше:

— Мы же договаривались! Сколько можно просить?
Немедленно одевайся!

Ребёнок опускает глаза. Лена помогает ему натянуть сви-
тер, по дороге сердито поправляя каждое движение. Они вы-
ходят вовремя, но всю дорогу она прокручивает в голове сце-
ну: «Я же знаю, как надо. Почему опять сорвалась?»

В этой истории нет ни злодея, ни волшебной фразы, после
которой ребёнок начнёт собираться мгновенно. Есть взрос-
лый, которому важно успеть и который уже исчерпал часть
своих сил. И есть ребёнок, которому трудно переключиться
с одного дела на другое. Это объясняет напряжение, но не
делает крик безвредным. Лена отвечает за то, как говорит с
ребёнком, — и ей не нужно стыдить себя, чтобы взять эту
ответственность.



 
 
 

Тёплая граница начинается не с безупречного спокой-
ствия. Она начинается с момента, когда взрослый замечает:
«Я уже завожусь». Не через час, когда всё случилось, а на
полсекунды раньше — пока ещё можно выбрать следующий
шаг.

Не подавить чувство, а вернуть себе выбор
Вспышка часто кажется мгновенной: секунду назад всё

было обычно, а теперь голос уже сорвался. Но у многих
вспышек есть ранние признаки. Тело сообщает о перегрузке
раньше, чем мы успеваем сформулировать мысль. Сжима-
ются зубы, плечи ползут вверх, дыхание становится поверх-
ностным. Мы ускоряем речь, повторяем одну и ту же прось-
бу всё громче, хотим немедленно прекратить любое сопро-
тивление.

Это не доказательство, что человек плохой родитель. Это
сигнал: ресурсов на спокойный выбор становится меньше.

Когда мы торопимся, устали или перегружены шу-
мом, внимание сужается. Мозгу труднее удерживать сразу
несколько задач и тормозить привычную реакцию. Поэтому
в напряжённый момент взрослый может забыть всё, что пре-
красно понимал вчера: ребёнку нужно время на переключе-
ние, приказ не всегда помогает, можно предложить выбор.
Он не обязательно «решает накричать». Часто он действует
на автопилоте — тем привычным способом, который первым
появляется под давлением.

Но автопилот можно замечать. И понемногу менять.



 
 
 

Самоконтроль — не значит запрещать себе злиться.
Злость может сообщать: «Я устал», «мне страшно опоздать»,
«мне нужна помощь», «это действительно важная граница».
Чувство не виновато в том, что возникло. Но оно не должно
автоматически выбирать за нас слова и действия. Задача не в
том, чтобы стать бесчувственным, а в том, чтобы не отдавать
руль самой сильной эмоции.

Где начинается вспышка
Полезно посмотреть не только на последний эпизод, но

и на то, что к нему привело. Почему именно сборы так ча-
сто становятся полем битвы? Возможно, Лена плохо спа-
ла. Возможно, утром ей уже нужно было ответить на рабо-
чее сообщение. Возможно, любое промедление напоминает
ей о страхе подвести других. А ещё может срабатывать ста-
рое внутреннее правило: «Хорошая мать должна справлять-
ся без задержек» или «Если ребёнок не делает сразу, значит,
он меня не уважает».

Триггер — это не оправдание и не вина ребёнка. Это ме-
сто, где взрослому особенно нужна опора. Ребёнок может
медлить, спорить, плакать, отказываться. Но именно взрос-
лому предстоит определить безопасный следующий шаг.

Для начала понаблюдайте за собой в относительно спо-
койные дни. Не для того, чтобы составить список недостат-
ков, а чтобы узнать собственную «погодную карту». Какие
признаки показывают, что напряжение растёт? Что вы дела-
ете за мгновение до того, как повышаете голос? Какие ситу-



 
 
 

ации повторяются чаще всего?
Можно записать три пункта:
1. Триггер: что обычно происходит?
2. Ранний сигнал: что я замечаю в теле или поведении?
3. Подготовленная фраза: что я скажу себе или ребён-

ку вместо привычной вспышки?
Например:

Триггер
Ранний сигнал
Подготовленная фраза

Мы опаздываем
Я начинаю тараторить и сжимать челюсть
Себе: «Сначала один следующий шаг». Ребёнку: «Сейчас

надеваем ботинки. Ты сам или помочь?»

Ребёнок не отвечает сразу
Я повторяю просьбу всё громче
Себе: «Он может не переключиться мгновенно». Ребёнку:

«Я подойду и скажу ещё раз коротко».

Вокруг шумно и все говорят одновременно
Я резко обрываю всех
Себе: «Мне нужна тишина на минуту». Ребёнку: «Я слы-

шу тебя. Сначала закончу одно дело, потом отвечу».



 
 
 

Фразы не обязаны быть изящными. Важнее, чтобы они
были короткими и вспоминались в трудную минуту. Если
вы ждёте от себя длинного мудрого объяснения на пике на-
пряжения, вы строите план для версии себя, которая сейчас
недоступна. Подготовьте слова для реального себя — устав-
шего, спешащего, живого.

Микропротокол: «Стоп — выдох — назови — выбе-
ри»

Этот протокол занимает несколько секунд. Он не гаранти-
рует, что вы мгновенно почувствуете спокойствие. Его зада-
ча скромнее и важнее: создать небольшое пространство меж-
ду импульсом и поступком.

1. Стоп. Прервите автоматическое действие, если это без-
опасно. Замолчите на секунду. Почувствуйте стопы на полу,
разожмите ладонь, если она сжалась. Не нависайте над ре-
бёнком и не продолжайте командовать на бегу. Если ребёнок
в опасности, сначала защитите его — например, отведите от
дороги или уберите горячий предмет. Безопасность важнее
паузы.

2. Выдох. Сделайте обычный вдох и чуть более медлен-
ный, длинный выдох. Не нужно набирать воздух до голово-
кружения или считать до десяти, если это раздражает. Двух-
трёх спокойных выдохов иногда достаточно, чтобы тело по-
лучило сигнал: прямо сейчас не обязательно действовать
так, будто случилась катастрофа. Для многих людей дыхание



 
 
 

с удлинённым выдохом помогает немного снизить физиоло-
гическое возбуждение. Это не кнопка выключения злости, а
небольшая опора.

3. Назови. Про себя назовите происходящее простыми
словами: «Я злюсь. Я тороплюсь. Я боюсь опоздать». Можно
добавить факт: «Он ещё не оделся». Не ярлык: «Он издева-
ется» или «Я ужасная мать», — а описание. Названное чув-
ство не исчезает, зато его легче отличить от единственной
возможной команды. «Я раздражена» — не то же самое, что
«надо сейчас крикнуть».

4. Выбери. Решите, какая одна короткая фраза и ка-
кое одно действие нужны сейчас. Не нужно за одну мину-
ту научить ребёнка самостоятельности, обсудить уважение и
разобрать расписание семьи. Сузьте задачу до ближайшего
шага.

Лена может сказать:
— Сейчас время одеваться. Ты надеваешь свитер сам или

мне помочь?
Это не уловка и не обещание, что ребёнок обязательно

выберет первый вариант. Это ясная граница с посильным
выбором: одеваться нужно, но способ помощи можно обсу-
дить. Если времени действительно мало, взрослый может до-
бавить: «Я помогу надеть свитер, а ты выберешь куртку».
Граница остаётся, а ребёнок не превращается в препятствие,
которое надо силой сдвинуть с места.

Иногда взрослый не в состоянии сразу выбрать фразу. То-



 
 
 

гда выбором может стать безопасная пауза:
— Я очень раздражён и не хочу кричать. Мне нужно пол-

минуты. Я рядом, потом вернусь.
Важно не использовать паузу как угрозу или наказание.

Не исчезать надолго, особенно если ребёнок мал или не мо-
жет оставаться один. Пауза нужна для того, чтобы взрослый
восстановил управление, а не чтобы ребёнок тревожно га-
дал, вернётся ли к нему близкий человек. Если есть риск
причинить ребёнку вред, первоочередная задача — обеспе-
чить безопасность: поместить малыша в безопасное место,
отойти настолько, насколько это возможно без риска, и по-
звать другого взрослого на помощь.

Поначалу протокол может казаться искусственным. Это
нормально. Мы не впервые учимся ездить на велосипеде, на-
жимая на тормоз в момент падения; навыки лучше трениро-
вать заранее. В спокойное время полезно несколько раз мыс-
ленно пройти ситуацию: «Я замечаю челюсть. Останавлива-
юсь. Выдыхаю. Называю: я спешу. Говорю одну фразу». То-
гда в реальной суете эта дорожка будет знакомее.

Если вы уже сорвались
Иногда пауза не успевает. Голос повышен, ребёнок замол-

чал или заплакал, а взрослый уже слышит собственные слова
со стороны. В этот момент важно не добавлять к крику вто-
рую рану — холодное молчание, обвинение ребёнка или са-
моедство, из-за которого ему приходится утешать взрослого.

Когда вы немного успокоились, вернитесь к ребёнку и на-



 
 
 

зовите случившееся прямо. Например:
— Я накричал. Это моя ответственность. Давай попробу-

ем снова.
Если говорит Лена, она может сказать:
— Я повысила голос. Прости, я не должна была так го-

ворить. Ты не виноват в том, что я накричала. Нам всё ещё
нужно одеться, и я помогу тебе начать.

Здесь есть и ответственность, и граница. Извинение не
требует добавлять: «но ты сам довёл меня» или «если бы
ты слушался, я бы не кричала». Такие слова возвращают ре-
бёнку вину за взрослую реакцию. И не нужно просить его
немедленно простить: «Ну скажи, что всё хорошо». Ребёнок
вправе ещё сердиться или расстраиваться. Восстановление
контакта — не кнопка, а последовательность: признать вред,
не оправдываться, выслушать, показать поведением, что вы
готовы попробовать иначе.

Извинение не отменяет того, что нужно выйти из дома.
Оно меняет способ продолжить:

— Ты расстроился, когда я закричала. Понимаю. Сейчас я
помогу тебе с ботинками, а вечером мы обсудим, как сделать
сборы легче.

Так ребёнок получает важный опыт: взрослые могут оши-
баться, признавать свой вклад и возвращаться к отношени-
ям. Это не делает крик приемлемым. Это показывает, что
связь не должна держаться на притворстве, будто никто ни-
когда не ошибается.



 
 
 

Если срывы повторяются часто, это не повод просто тре-
бовать от себя ещё больше силы воли. Стоит проверить, что
можно изменить в самой нагрузке: сон, помощь, расписание,
количество утренних решений. Если вы часто чувствуете,
что можете потерять контроль, полезно обсудить это с близ-
ким человеком или специалистом. Просить поддержки — не
признак несостоятельности, а способ не оставаться один на
один с перегрузкой.

Поддержка начинается до трудного часа
Саморегуляция — не только то, что происходит в секунду

перед криком. Это ещё и условия, которые помогают реже
доходить до этой секунды. Невозможно бесконечно компен-
сировать нехватку сна, времени и помощи одним глубоким
выдохом.

Выберите один трудный отрезок дня и спросите себя:
что можно упростить? Для утренних сборов это может быть
одежда, приготовленная с вечера; рюкзак у двери; один по-
нятный порядок действий; запас времени хотя бы в несколь-
ко минут; меньше вопросов, требующих ответа сразу после
пробуждения. Для вечернего укладывания — предупрежде-
ние о переходе, спокойный повторяющийся ритуал, заранее
выбранная короткая фраза вместо новых переговоров каж-
дый вечер.

Попробуйте такой план на ближайшую неделю:
1. Назовите самый трудный час. Не «всё родитель-

ство», а конкретное время, например сборы с 7:30 до 8:00.



 
 
 

2. Запишите три своих триггера. Например: спешка,
шум, ощущение, что просьбу проигнорировали.

3. Подготовьте для каждого одну фразу.  Пусть она
будет короткой: «Сначала один шаг», «Повторю спокойно»,
«Мне нужна минута тишины».

4. Уберите одну лишнюю нагрузку. Подготовьте вещи
заранее, попросите о помощи, отмените необязательное дело
или сократите число решений.

5. В конце дня оцените не идеальность, а замечание.
Удалось ли поймать сигнал раньше? Если сорвались, удалось
ли вернуться и восстановить контакт?

Последний вопрос важен. Если измерять успех отсутстви-
ем любой злости, большинство родителей будут проигрывать
каждый день. Более точная мера — замечаю ли я напряже-
ние раньше, чем прежде; могу ли остановиться хотя бы ино-
гда; возвращаюсь ли я к ребёнку после ошибки.

Пауза не обязана быть длинной. Порой она всего лишь
помещается между сжатой челюстью и резкой фразой. Но
именно там появляется выбор: продолжить давить или на-
звать один следующий шаг; обвинить ребёнка или взять от-
ветственность за свой голос; требовать от себя невозможно-
го спокойствия или попросить о поддержке.

Быть опорой для ребёнка — не значит никогда не шатать-
ся. Это значит учиться замечать, когда теряешь равновесие,
и возвращаться к нему. Взрослый может злиться и всё же
говорить уважительно. Может ошибиться и всё же восстано-



 
 
 

вить близость. И чем лучше он понимает собственные пре-
делы и сигналы, тем легче ему строить ясные границы, в ко-
торых ребёнок чувствует не угрозу, а надёжность.



 
 
 

 
Самостоятельность по возрасту:

чего ребёнок уже способен достичь
 

В прихожей пахнет мокрым снегом. Пятилетняя Ася сто-
ит на одной ноге, другой пытается попасть в сапог, а рукав
куртки перекрутился и упрямо не желает находить кисть.
Мама уже застёгнута, папа ищет ключи, часы показывают:
выходить нужно было минуту назад.

Ася берётся за молнию. Вставляет одну половинку не той
стороной, тянет — замок расходится. Пробует снова. Ма-
ма смотрит на часы и слышит, как внутри поднимается зна-
комое: «Давай я, мы опаздываем». Она быстро застёгивает
куртку сама.

Это разумное решение, если нужно успеть на автобус,
выйти на мороз или не потерять самообладание. Но если
взрослый каждый раз заканчивает за ребёнка, потому что
так быстрее, у него становится меньше возможностей потре-
нироваться. А если, наоборот, требовать: «Ты уже большой,
справляйся сам», — задача может оказаться не по силам и
превратиться в проверку на послушание.

Самостоятельность растёт не из требования «делай всё
сам» и не из привычки взрослого всё делать за ребёнка. Она
растёт в промежутке между этими крайностями: взрослый
замечает, что уже получается, предлагает посильный следу-



 
 
 

ющий шаг и остаётся рядом.
Не возрастная отметка, а ориентир
Возрастные ориентиры полезны: они помогают предста-

вить, какие умения дети обычно осваивают в тот или иной
период. Но это не расписание с контрольными датами и не
экзамен, который ребёнок должен сдать к пятому дню рож-
дения. Дети развиваются неравномерно. Один может лов-
ко собирать конструктор, но теряться в последовательности
одевания. Другой уверенно убирает игрушки, но с трудом
справляется с пуговицами.

На то, что ребёнок может сделать сам, влияют не толь-
ко возраст и желание. Важны опыт, координация движений,
понимание словесной инструкции, темперамент, сенсорная
чувствительность и общее состояние. Уставшему ребёнку
сложнее удержать в памяти несколько действий подряд. В
спешке ему труднее сосредоточиться. После болезни даже
знакомые дела могут даваться хуже.

Отдельная неудача тоже не доказывает, что ребёнок «не
хочет». Возможно, он пока не знает, с какого конца начать.
Возможно, не хватает силы пальцев или движения нужно
увидеть и повторить вместе. Иногда отказ означает: «Слиш-
ком трудно», «Я боюсь ошибиться», «Мне нужно передох-
нуть» или просто «Я сейчас не могу переключиться».

Полезно спрашивать не только: «Сколько ему лет?», но и:
«Что именно он уже умеет делать в этой задаче? Где оста-
навливается? Какая помощь позволяет продолжить?»



 
 
 

У самостоятельности есть несколько уровней. Ребёнок
может выполнить целое дело сам, а может участвовать в нём
частично: выбрать одежду, просунуть руки в рукава, застег-
нуть одну крупную кнопку. Это тоже настоящая самостоя-
тельность — не итоговая, а растущая.

Куртка как задача из маленьких задач
Для взрослого «одеться» — одно дело. Для ребёнка это

целая последовательность: найти вещи, определить, где пе-
ред и спинка, попасть в рукава, расправить одежду, соеди-
нить половинки молнии, удержать низ и потянуть бегунок.
Каждое действие кажется простым лишь потому, что мы дав-
но освоили его.

На следующий день мама Аси решила не проверять, смо-
жет ли дочь «одеться сама», а понаблюдать за процессом.
Утром они заложили несколько минут запаса. Ася без под-
сказки выбрала куртку и нашла рукава. На застёжке остано-
вилась. Мама заметила: молния не столько «не получается»,
сколько не совпадают её части. Она помогла соединить их,
но не стала тянуть бегунок. Ася потянула сама. Куртка за-
стегнулась не с первой попытки, зато последняя часть была
сделана её руками.

Через пару дней получилось иначе: Ася просунула руки
и почти сразу попросила: «Помоги». Мама ответила: «Я ря-
дом. Сначала найди нижние части молнии». Девочка нашла,
но соединить их не смогла. Мама удержала одну половину,
Ася вставила другую. Затем они поменялись: мама отступи-



 
 
 

ла, а Ася потянула бегунок.
Это не история мгновенного успеха. В один день девочка

делает больше, в другой — меньше. Задача взрослого не в
том, чтобы каждое утро добиваться одинакового результата,
а в том, чтобы видеть движение навыка и не отнимать у ре-
бёнка ту часть, которую он уже способен выполнить.

Лестница помощи
Удобно представлять помощь как лестницу. Взрослый на-

чинает с того уровня, который сейчас нужен ребёнку, и по-
степенно отступает. Если ребёнок застрял или расстроился,
можно вернуться на ступень ниже. Это не шаг назад в раз-
витии, а подходящая опора в конкретный момент.

1. Сделать вместе. Взрослый показывает действие и
предлагает ребёнку участвовать. «Я держу куртку, ты встав-
ляешь молнию». Этот уровень нужен, если задача новая, рас-
падается на много шагов или ребёнок тревожится.

2. Подсказать следующий шаг.  Не делать за ребёнка,
а помочь увидеть, что делать дальше: «Посмотри, где ниж-
няя часть замка». Одна короткая подсказка часто полезнее
длинного объяснения.

3. Напомнить. Ребёнок уже знает последовательность, но
может её забыть: «Что осталось после того, как ты надел ру-
кава?» Напоминание поддерживает память, не забирая зада-
чу.

4. Наблюдать. Взрослый остаётся рядом, но не вмешива-
ется. Иногда именно тишина даёт ребёнку время придумать



 
 
 

решение.
5. Дать выполнить самому. Ребёнок справляется, а

взрослый замечает результат без проверки и придирок: «Ты
сам застегнул куртку».

Лестница не означает, что нужно каждый раз пройти все
пять ступеней по порядку. Если ребёнок уверенно справля-
ется, не надо удерживать его на совместном выполнении. Ес-
ли устал или спешит, можно предложить больше помощи.
Важно не путать самостоятельность с одиночеством: ребёнок
может делать сам, зная, что взрослый доступен.

Помощь лучше давать ровно там, где навык пока не справ-
ляется. Если Ася умеет найти рукав, но не может соединить
молнию, нет необходимости одевать её целиком. Можно сде-
лать трудную часть вместе, оставив ей то, что уже получает-
ся. Это послание звучит без слов: «Я вижу твои возможности
и уважаю границы твоего умения».

Как понять, какая ступень нужна
Перед тем как вмешаться, полезно выдержать короткую

паузу и понаблюдать. Не долгую — не нужно превращать
каждое утро в испытание терпения, — а достаточную, чтобы
увидеть попытку.

Обратите внимание на три вещи:
• С чего ребёнок начинает?  Он понимает задачу или

ждёт, что взрослый организует её за него?
• Где именно он останавливается?  В начале, на кон-

кретном движении, при выборе между вариантами?



 
 
 

• Что помогает продолжить?  Показ, одна подсказка,
дополнительное время, более удобная одежда или ваше уча-
стие?

Иногда меняется не ребёнок, а условия. Крупные пуго-
вицы легче застегнуть, чем мелкие; куртку можно сначала
расстегнуть и разложить на устойчивой поверхности; обувь
с липучками требует других движений, чем шнурки. Это не
«облегчение вместо обучения», а разумная настройка зада-
чи, чтобы ребёнок мог практиковать нужное умение.

Учитывайте и безопасность. Самостоятельность не требу-
ет, чтобы дошкольник сам переходил дорогу или обращался
с горячей плитой. Взрослый отвечает за границы, которые
связаны с риском, и может твёрдо остановить действие: «Я
не дам трогать горячую конфорку». Но там, где опасности
нет, полезно оставлять ребёнку пространство для пробы и
небольшой ошибки.

Посильные дела в разном возрасте
Примеры ниже — не список обязательных достижений.

Это идеи, с которых можно начать наблюдение. Один и тот
же ребёнок в разных областях может быть на разных сту-
пенях. Новое умение часто начинается с участия вместе со
взрослым, а не с полностью самостоятельного выполнения.

В раннем возрасте ребёнок может участвовать в про-
стых бытовых действиях: принести знакомую вещь, поло-
жить игрушку в коробку, выбрать одну из двух футболок,
протянуть ногу, пока взрослый надевает носок. Он не обя-



 
 
 

зан делать это аккуратно или каждый раз без напоминания.
Ценность в знакомстве с последовательностью и ощущении:
«Я участвую».

В дошкольном возрасте многие дети могут постепенно
учиться мыть и вытирать руки, убирать часть игрушек, скла-
дывать простую одежду, наливать воду из лёгкого малень-
кого кувшина под присмотром, убирать за собой после еды.
Одному проще убрать кубики, чем одежду; другому легче
одеться, чем завершить игру и перейти к уборке. Это не про-
тиворечие, а разница в сложности конкретных навыков.

В младшем школьном возрасте ребёнок часто может
взять на себя отдельные повторяющиеся дела: подготовить
часть вещей к следующему дню по списку, разложить при-
надлежности, помочь накрыть на стол, следить за порядком
в собственных вещах. Но «может» не всегда означает «сам
вспомнит», «сделает быстро» и «выполнит без обучения».
Организация нескольких шагов, планирование времени и
контроль результата продолжают развиваться. Список, при-
вычное место для вещей и ясная договорённость помогают
лучше, чем ежедневное «Ну сколько можно напоминать?».

И в любом возрасте отдельные трудности могут быть свя-
заны не с характером, а с особенностями развития или здо-
ровья. Если повседневные действия вызывают стойкое на-
пряжение, ребёнок теряет навыки, которые раньше были до-
ступны, или заметно отстаёт от привычного для него темпа,
стоит обсудить это с педиатром или профильным специали-



 
 
 

стом. Такая консультация нужна не для сравнения с други-
ми, а чтобы понять, какая поддержка подойдёт именно это-
му ребёнку.

Когда кажется, что он делает назло
Взрослый говорит: «Убери игрушки», а ребёнок продол-

жает строить башню. Возникает мысль: «Он прекрасно уме-
ет, просто не хочет». Иногда так и есть — ребёнок не хочет
прерывать увлекательное занятие. Но умение убрать игруш-
ки и умение остановить игру, удержать просьбу в памяти,
решить, с чего начать, а затем переключиться — не одно и
то же.

Вместо оценки характера можно уточнить задачу: «Сна-
чала убери детали в коробку. Я подожду». Или разделить
пространство: «Ты складываешь кубики, я собираю книж-
ки». Если ребёнок уже справляется с каждой частью по от-
дельности, но теряется в общем объёме, можно начать с ко-
роткого совместного шага, а затем передать ему следующий.

Это не значит, что взрослый должен постоянно уговари-
вать или выполнять работу вместо ребёнка. Тёплая грани-
ца звучит ясно: «Игрушки убираем перед сном. Я помогу
начать, потом ты закончишь». Здесь есть и требование, и
посильная опора. Если ребёнок протестует, взрослый может
признать чувство — «Ты не хочешь заканчивать башню» —
и всё же сохранить договорённость: «Можно сфотографиро-
вать её и убрать детали».

Карта самостоятельности: замечать не идеал, а ди-



 
 
 

намику
Чтобы не полагаться только на усталое утреннее впечатле-

ние, можно составить домашнюю карту навыков. Выберите
обычные дела: одевание, еда, уборка, гигиена, подготовка к
выходу. Заполните таблицу без оценок «хорошо» и «плохо».

Умеет
Учится
Пока нужна помощь

Находит свои ботинки
Надевает куртку и расправляет рукава
Самостоятельно соединяет молнию

Кладёт книги на полку
Убирает кубики после игры
Собирает все игрушки без напоминания

Моет руки
Вытирает руки насухо
Самостоятельно готовит вещи к выходу

Заполняйте её по наблюдениям, а не по одному удачному
или неудачному случаю. Лучше отметить конкретно: «Надел
куртку после напоминания» или «Убрал кубики, когда мы
начали вместе», чем написать «почти умеет». Такая точность



 
 
 

помогает увидеть следующий шаг и не превращать таблицу
в рейтинг ребёнка.

Затем выберите один навык для практики. Не все сразу:
постоянное обучение способно сделать обычную жизнь бес-
конечной серией заданий. Спросите себя:

1. Какой маленький шаг ребёнок уже выполняет?
2. Какая часть пока трудна?
3. В какое время дня для тренировки есть запас времени

и сил?
4. Какую минимальную помощь я готов предложить, не

отнимая задачу целиком?
5. По какому признаку я пойму, что можно отступить ещё

немного?
Например, цель на эту неделю — не «Ася сама одевается»,

а «Ася сама надевает куртку; взрослый помогает соединить
молнию». Когда этот шаг станет привычнее, можно предло-
жить ей попробовать соединить части самой. Важна не ско-
рость перехода к следующей ступени, а то, что ребёнок по-
лучает повторяющийся опыт посильного участия.

Хвалить полезно конкретно и без преувеличения: «Ты
несколько раз попробовал соединить замок и нашёл способ».
Такая фраза замечает усилие и стратегию. «Ты же у нас уже
большая девочка» может невольно превратить навык в обя-
занность соответствовать образу. А «Дай, я сама, ты не уме-
ешь» закрывает дверь раньше, чем ребёнок успевает попро-
бовать.



 
 
 

Не отнять задачу и не оставить одного
Самостоятельность — не соревнование за то, кто раньше

перестанет нуждаться в помощи. Это способность всё уве-
реннее участвовать в собственной жизни: замечать, что нуж-
но сделать, пробовать, обращаться за поддержкой и посте-
пенно справляться с большей частью дела.

На пути будут неровности. Ребёнок сегодня застегнёт
куртку, а завтра попросит помочь. Это не отменяет вчераш-
него успеха. Возможно, он устал, замёрз или спешит; воз-
можно, задача оказалась сложнее. Взрослый может помочь
сейчас и снова предложить попытку в более подходящий мо-
мент.

Задача родителя — не держать руки за спиной любой це-
ной и не подхватывать дело при первой заминке. Нужно уви-
деть, где ребёнок уже стоит на ногах, где ему нужна опо-
ра и когда можно отпустить ладонь. Достаточное время, по-
сильный шаг и помощь по необходимости превращают по-
вседневные дела в школу уверенности. А когда семейные де-
ла начинают делить между собой и взрослые, и дети, особен-
но важно заранее договориться, кто за что отвечает и как
звучат общие правила.



 
 
 

 
Семейные правила: как

договориться о важном и сделать
договорённости понятными

 
В 20:12 на кухне остывает чай. Артём, девять лет, сидит с

планшетом. Из коридора мама зовёт:
— Артём, убери вещи!
Из комнаты доносится голос папы:
— И портфель подготовь!
Мама заглядывает в коридор и добавляет:
— Планшет давно пора выключить. Сколько можно напо-

минать?
Артём кладёт на стул одну толстовку. Мама вздыхает: «Ну

не так же!» Папа спрашивает, собраны ли учебники. Артём
смотрит на него с недоумением: он не понял, что именно сей-
час нужно сделать первым. Через минуту все уже раздраже-
ны, хотя никто не может назвать договорённость, которую
Артём нарушил.

Так часто выглядит вечер в семье, где замечаний много,
а правил — почти нет. Взрослые надеются, что ребёнок до-
гадается, что значит «убрать нормально», «собраться» и «не
тянуть». Ребёнок слышит разрозненные команды, причём в
разном порядке и с разными интонациями. В итоге каждый
чувствует себя неправым: родители — потому что им при-



 
 
 

ходится повторять, ребёнок — потому что его снова поправ-
ляют.

Ясные правила нужны не для того, чтобы превратить дом
в учреждение с расписанием на стене. Они нужны, чтобы
ребёнку не приходилось каждый раз угадывать ожидания
взрослых, а взрослым — изобретать их заново в момент уста-
лости.

Замечаний много, договорённости нет
Взрослый обычно видит весь вечер целиком: планшет по-

ра выключить, вещи разбросаны, утром будет трудно найти
сменку. Ребёнок чаще видит задачу, которая находится пря-
мо перед ним. Он услышал «убери вещи», положил толстов-
ку на стул и может искренне считать, что выполнил прось-
бу. Родитель же подразумевал ещё носки, игрушки, книги и
форму для физкультуры.

Слова вроде «веди себя нормально», «соберись» или
«будь ответственным» называют желаемое качество, но не
объясняют, какое действие требуется сейчас. Ребёнку про-
ще выполнить просьбу «положи грязную одежду в корзину»,
чем понять, что именно взрослый считает проявлением от-
ветственности.

Есть и другая причина: навык переключаться между де-
лами и удерживать последовательность действий ещё разви-
вается. После насыщенного дня ребёнку может быть труд-
но запомнить сразу несколько поручений, особенно если они
звучат из разных комнат. Предсказуемый порядок, короткие



 
 
 

инструкции и видимое напоминание снимают часть этой на-
грузки. Это не отменяет ответственности ребёнка — это по-
могает ему постепенно её освоить.

Прежде чем вводить новое правило, полезно различить
три вещи.

Ценность — то, что важно семье: безопасность, здоро-
вье, уважение, забота друг о друге. Она отвечает на вопрос
«ради чего?».

Правило — конкретное действие, которое помогает эту
ценность поддержать. Например: «В 19:00 планшет отправ-
ляется на зарядку в кухню». Оно отвечает на вопрос «что
именно мы делаем?».

Последствие — то, что произойдёт, если договорён-
ность не выполнена. Оно не должно быть местью или спо-
собом пристыдить. Хорошее последствие связано с ситуаци-
ей и заранее известно: если планшет не выключен вовремя,
взрослый спокойно убирает его на зарядку до следующего
согласованного времени. Угроза «неделю никаких экранов»
не учит вечерней последовательности — она лишь повыша-
ет ставки в споре.

Сначала выберите важное
Если каждую бытовую просьбу превратить в правило, дом

быстро станет похож на инструкцию к сложному прибору.
Ребёнок перестанет замечать главное среди десятков мелких
требований. Для начала выберите две-три повторяющиеся
ситуации, которые действительно влияют на безопасность,



 
 
 

здоровье, общий быт или отношения. Например: вечерний
переход ко сну, сборы утром, использование устройств, по-
рядок в общей комнате.

Подходящее правило обычно проходит простую провер-
ку:

• его можно увидеть или услышать в действии;
• ребёнок понимает, что считается выполнением;
• оно посильно с учётом возраста;
• взрослые готовы придерживаться его сами.
Если требование нельзя проверить без чтения мыслей, его

стоит переформулировать. «Будь аккуратнее с едой» — ту-
манно. «Едим за столом; если пролил, зовёшь взрослого и
вытираешь вместе с ним» — понятно. При этом правила не
обязаны регулировать всё. Иногда достаточно один раз по-
просить, объяснить или показать, не превращая просьбу в
семейный закон.

Четыре шага к договорённости
Семейное обсуждение не должно быть долгим судом над

ребёнком. Лучше выбрать спокойное время, когда никто не
спешит спать и не держит в руках планшет, который прямо
сейчас требуют выключить. Для одной конкретной ситуации
хватит десяти-пятнадцати минут.

1. Назовите проблему без обвинений.
Опишите, что происходит, и почему это неудобно для се-

мьи. Не начинайте с «ты всегда» и «из-за тебя». Эти слова
быстро переводят разговор с решения на защиту.



 
 
 

Можно сказать так: «Последние дни вечером мы несколь-
ко раз спорили из-за вещей, планшета и портфеля. Утром
потом приходится искать нужное. Давайте придумаем поря-
док, который поможет всем».

Здесь есть факты, общая трудность и приглашение к ре-
шению. Нет ярлыка «ленивый» или «безответственный».

2. Узнайте мнения участников.
Спросите ребёнка, что ему даётся труднее всего. Важно

не только выслушать, но и показать, что вы услышали: «Тебе
сложно остановиться посреди игры — понял. А когда мы на-
поминаем три раза подряд, ты начинаешь сердиться». Роди-
тели тоже рассказывают о своей стороне: «Я волнуюсь, что
утром ты не найдёшь форму и мы опоздаем».

Интерес к мнению ребёнка не означает, что взрослый дол-
жен согласиться со всем. Он означает, что мы ищем ре-
шение, а не заранее назначаем виноватого. Иногда ребёнок
предлагает хороший порядок; иногда предложение не подхо-
дит, и взрослый объясняет почему.

3. Запишите конкретную договорённость.
Хорошая формула проста: когда — что делаем — кто

помогает — когда пересматриваем .
Слово «убрать» замените перечнем действий. «Выклю-

чить планшет» уточните временем и местом. Подумайте, ка-
кая помощь нужна сначала и что ребёнок сможет делать сам.
Если последовательность состоит из нескольких шагов, не
выдавайте её на ходу длинной очередью команд — запишите



 
 
 

или нарисуйте её.
4. Назначьте срок проверки.
Договорённость — не клятва на всю жизнь. Её можно по-

пробовать, а затем выяснить, работает ли она. Например:
«Делаем так семь дней, а в воскресенье обсуждаем, что по-
лучилось и что мешало». Проверка — не экзамен ребёнку.
Это проверка самого правила: подходит ли оно семье, доста-
точно ли оно ясное и выполнимое.

Что получилось у Артёма
Родители Артёма заметили, что в их вечерних просьбах

смешались три разные задачи. Они обсуждали их все сразу,
но не решили, как именно должен выглядеть порядок. На се-
мейном разговоре мама сказала:

— Мы хотим, чтобы вечером было меньше спешки и что-
бы ты утром мог найти свои вещи. Не будем сейчас решать
за тебя каждый шаг. Давай подумаем, как удобнее.

Артём признался, что не замечает, как проходит время на
планшете, и злится, когда его просят остановиться «прямо
сейчас». Ещё он сказал, что не понимает, какие именно вещи
нужно убирать. Родители объяснили, что им важно, чтобы
утром он мог одеться и взять всё необходимое. Обсуждать,
нужен ли ребёнку сон и безопасность, они не стали: это от-
ветственность взрослых. Но порядок действий и способ на-
поминания семья могла выбрать вместе.

Договорённость записали так:
Когда: каждый вечер после ужина; планшет выключаем



 
 
 

в 19:00.
Что делаем: в 18:50 срабатывает таймер. В 19:00 Артём

сохраняет игру, выключает планшет и ставит его на зарядку
на кухне. Затем кладёт грязную одежду в корзину, убирает
книги на полку и готовит портфель по расписанию.

Кто помогает: взрослый заранее включает таймер и в
первую неделю держит памятку рядом с портфелем. Артём
сам выбирает, с чего начать после планшета — с одежды
или с портфеля. Если он застрял, можно задать один вопрос:
«Что сейчас следующий шаг?», а не перечислять всё заново.

Когда пересматриваем:  через семь вечеров, в воскре-
сенье.

Здесь есть и ясная граница, и место для самостоятельно-
сти. Планшет заканчивается в определённое время — это
не предмет ежедневных торгов. Но внутри вечернего поряд-
ка Артём может выбирать, какое дело выполнить первым.
Взрослые отвечают за таймер и устойчивость правила, ребё-
нок — за свою посильную часть.

Если в 19:00 Артём не выключает планшет, мама или папа
напоминают о договорённости и спокойно помогают завер-
шить игру. Устройство остаётся на зарядке до следующего
согласованного времени. Без лекции, угроз и внезапного на-
казания. Если выяснится, что Артём часто не успевает под-
готовить портфель, семья сначала проверит, не слишком ли
много задач оставлено на вечер, а не сделает вывод о его ха-
рактере.



 
 
 

Памятка, которую действительно читают
Напоминание должно быть коротким и находиться там,

где оно нужно. Для Артёма это листок рядом с местом заряд-
ки и портфелем, а не длинный список правил на холодиль-
нике мелким шрифтом.

> **Наш вечер**
18:50 — звенит таймер. 19:00 — выключаю планшет и

ставлю его на зарядку на кухне. Потом — одежда в корзину,
книги на полку. Готовлю портфель по расписанию. Если за-
был, взрослый напоминает один раз. В воскресенье обсуж-
даем, что получилось.

Памятка не должна звучать как плакат с лозунгами: «Будь
молодцом», «Не ленись», «Помни о маме». Её задача скром-
нее и полезнее — подсказать следующий шаг. Для младшего
ребёнка можно добавить рисунки. Для школьника постарше
достаточно нескольких коротких строк. Подростку, как пра-
вило, важно не только видеть список, но и участвовать в вы-
боре времени и способа напоминания.

Если правило перестало работать
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