
Книжная полка
Что почитать родителю?

📚 Я. Л. Коломинский, Е. А. Панько «Детская
психология»; «Психология детей
шестилетнего возраста» (Классика
возрастной психологии: кризисы 1 года, 3 и
6–7 лет, развитие детской воли).

📚  В. В. Чечет «Педагогика семейного
воспитания» (О стилях воспитания,
педагогическом такте и уважении к
личности ребенка).

📚  В. В. Мартынова, Е. К. Погодина
«Семейное воспитание» (материалы
республиканского проекта «Родительский
университет» НИО) (Практические
рекомендации по выстраиванию
гармоничного диалога в семье).

📚  Ю. Б. Гиппенрейтер «Общаться с
ребенком. Как?» (Базовые приемы
активного слушания, зоны контроля и
ненасильственное общение).

📚  Л. А. Пергаменщик «Кризисная
психология» (Основы саморегуляции,
преодоление стресса и сохранение
внутренней устойчивости).

Зоны правил и договоренности
  Четкие, понятные границы дают ребенку
чувство безопасности, а взрослому – душевное
спокойствие. Большинство бытовых конфликтов
уходит, если разделить все домашние правила на
четыре понятные зоны и не тратить силы на
борьбу за мелочи.

🟢 Зеленая: выбор ребенка
(Какую футболку надеть, во что играть, какой

ложкой есть)
👉  Принцип: здесь взрослый не спорит и не
контролирует. Это личное поле автономии
ребенка.

🟡 Желтая: свобода в рамках
(Просмотр мультфильмов, время прогулки)

👉  Принцип: действует сам, но по
предварительному соглашению: «Мультфильм
включаем после того, как собраны игрушки».
🟠 Оранжевая: исключения из правил

(Лечь спать на час позже, потому что пришли
гости; не чистить зубы один раз при сильной

усталости)
👉  Принцип: обсуждается индивидуально, без
ультиматумов, подчеркивая ценность особых
моментов.

🔴 Красная: абсолютный запрет
(Безопасность жизни, здоровья и ненасилие:

розетки, дорога, агрессия к другим)
👉 Принцип: не обсуждается. Твердое, спокойное
и доброжелательное «нет».
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Как договариваться без давления:
Назовите факт без обвинения: «Обувь
не надета, а мы выходим».
Предложите поиск выхода: «Как
поступим, чтобы успеть?».
Найдите компромисс: «Берешь
любимую машинку с собой, но ботинки
надеваем прямо сейчас».

Главное напоминание: ребенку нужен не
безупречный родитель, а живой, чуткий и
способный восстанавливать свои силы.
Уставать, ошибаться и брать время на
передышку – это нормально. Споры
проходят, а теплая связь и доверие
остаются.



Стиль
воспитания Описание, к чему приводит

Авторитарный
(«Делай, как
сказано!»)

Чаще возникает от нашей
внутренней тревоги и бессилия.
Давление и крик дают мгновенное
послушание, но со временем
формируют либо
безынициативность и скрытность,
либо ответную агрессию

Попустительский
(либеральный)

(«Ладно, делай что
хочешь, только не

плачь»)

Стремясь сохранить мир любой
ценой, мы снимаем рамки. Но
полная вседозволенность пугает
детскую психику: ребенок чувствует
себя незащищенным и неосознанно
повышает градус капризов в поиске
твердой опоры

Гиперопекающий
(«Давай лучше я сам,

ты упадешь /
разобьешь»)

Искреннее желание уберечь от
трудностей оборачивается
неуверенностью в своих силах.
Ребенок привыкает к тому, что его
решений боятся, и со временем
перестает проявлять инициативу

Демократический
(авторитетный)
(«Я понимаю твои

чувства, но правило
остается»)

Сочетает теплое принятие детских
эмоций и устойчивые рамки. Учит
ребенка договариваться, нести
ответственность и сохранять
доверие к взрослому

Стили общения и их влияние на ребенка
  

 Каждый родитель действует из любви и
заботы, но в моменты сильного стресса мы
часто скатываемся в привычные,
автоматические реакции. Осознание своего
ведущего стиля – это не повод для
самообвинения, а возможность осознанно
выбрать наиболее бережный путь к доверию.

  Когда ребенок упрямится, кричит или бросает
вещи, трудно не принять это на свой счет.
Однако детское сопротивление – это не бунт
назло взрослому, а естественный шаг взросления. 
 Развитие ребенка идет волнами: спокойные
периоды сменяются кризисами – резкими
скачками роста. В дошкольном возрасте их всего
три, а между ними наступает «затишье». 

 
⚡ Кризис 1 года: «Мир на ощупь» 

Что происходит: ребенок научился ходить и
хочет изучать мир сам, без мамы. Однако
отделы мозга, отвечающие за понимание
слова «нельзя», еще только формируются.
Как проявляется: истерики, падения на пол,
крик при запретах.
Что делать: не объяснять долго словами –
переключите внимание на яркий предмет,
уберите опасные вещи из зоны доступа.

⚡ Кризис 3 лет: «Я сам!»
Что происходит: ребенок впервые осознал,
что он – отдельный человек. Он начинает
отстаивать свою отдельность через слово
«нет», упрямство и желание все делать
вопреки. Если подавить этот порыв, угасает
инициатива.
Как проявляется: упрямится назло, спорит с
любым вашим словом.
Что делать: давать выбор без выбора
(«Наденешь синюю куртку или зеленую?»).
Признавать право на самостоятельность там,
где это безопасно. Переводить в игру:
одевайтесь наперегонки, кормите «самолетик».

  Воспитывать ребенка – огромный душевный
труд, в котором невозможно быть безупречным.
Споры, детское сопротивление и моменты
родительской усталости случаются в каждой семье,
и это нормально.
  Это памятка – инструкция о том, как можно
помочь себе сохранить спокойствие 
и понять ребенка лучше.

Возрастные особенности и кризисы:
почему ребенок протестует и спорит?

⚡ Кризис 6–7 лет: «Я уже взрослый» 
Что происходит: ребенок перерастает
детский сад и примеряет на себя взрослую
роль.
Как проявляется: спорит из принципа,
умничает, кривляется, требует объяснений
к каждому «надо».
Что делать: избегать командного тона,
спокойно объяснять смысл правил
(аргумент «потому что я так сказал(а)» в
этом возрасте вызывает лишь протест),
делегировать посильные домашние задачи.

О родительском ресурсе. 
Как вернуть самообладание

   В воспитании легко впасть в крайности и делить
себя на «идеального» и «плохого» родителя. Здесь
помогает «серое» мышление – понимание, что
жизнь не делится только на черное и белое. Можно
искренне любить ребенка и при этом сорваться на
крик от усталости. Редкий срыв не перечеркивает
вашей заботы, а лишь говорит о том, что силы на
исходе.
 Важно помнить: любые приемы саморегуляции
работают только тогда, когда у вас есть базовый
запас сил (ресурс). 

1. Сначала – базовые потребности
   Если вы голодны, не выспались или перегружены
делами, детский крик считывается мозгом как прямая
угроза. Срыв становится естественной
физиологической реакцией. 

В таком состоянии не пытайтесь вести долгие
воспитательные беседы. 
Сведите спор к минимуму. 
Если срыв все же случился – не вините себя, просто
скажите ребенку: «Прости, я накричал(а) от
усталости, ты не виноват(а)», а при первой же
возможности позвольте себе полноценный отдых!

  
Если ресурс есть, но эмоции закипели прямо во время
разговора, помогут быстрые приемы:

2. Пауза на остывание (10–15 минут)
  Когда злость накрывает в моменте – рациональная
часть мозга отключается: конструктивный диалог
невозможен. Честно и без упрека обозначьте границу:
«Я сейчас очень злюсь. Мне нужно 10-15 минут,
чтобы прийти в себя, а потом мы вернемся к
этому».
 Важно: вернитесь к разговору первыми, чтобы
ребенок не чувствовал себя отвергнутым.

3. Экспресс-приемы саморегуляции на месте:
🌬 Дыхание со сбросом напряжения: сделайте
короткий глубокий вдох носом, затем еще
маленький вдох и долгий, плавный выдох через
сомкнутые губы. За 3–4 таких цикла снижается
уровень кортизола и замедляется пульс.
🦶 Физическое заземление: почувствуйте твердый
пол под ногами, расслабьте сжатые челюсти,
опустите плечи от ушей.
💭 Внутренняя установка: мысленно напомните
себе: «Он делает это не против меня – ему сейчас
самому тяжело справиться со своими чувствами. Я
взрослый, я справлюсь».
✊ Локальное мышечное напряжение: выберите
одну зону (например, кисть правой руки или
плечи), сильно напрягите до предела на 5–7 секунд,
а затем полностью расслабьте, зафиксировав
ощущение тепла и тяжести.
⏱Рациональная пауза: мысленно посчитайте от 1
до 10 перед принятием любого решения или ответа
в стрессовой ситуации.

«Прости, я накричал(а) от
усталости, ты не виноват(а)»

«Прости, я накричал(а) от
усталости, ты не виноват(а)»

«Я сейчас очень злюсь. Мне нужно 10-15 минут,
чтобы прийти в себя, а потом мы вернемся к
этому»

«Я сейчас очень злюсь. Мне нужно 10-15 минут,
чтобы прийти в себя, а потом мы вернемся к
этому»

Главный секрет: кризис пройдет быстрее и
мягче, если вы не будете наказывать
ребенка, а измените свое отношение к
нему – дадите больше самостоятельности 
 и уважения.
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