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Аннотация
Как общаться с ребёнком, чтобы он слышал границы и

не боялся говорить правду? Эта практическая книга поможет
понимать сообщение за трудным поведением, подбирать слова
по возрасту и принимать чувства без вседозволенности. Вы
узнаете, как устанавливать понятные правила, вводить связанные
последствия, восстанавливать контакт после крика и обсуждать
школу, травлю, тело, интернет и другие сложные темы. План на
тридцать дней поможет сделать общение спокойнее, укрепить
доверие и оставаться надёжным взрослым даже в конфликте.
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Алекс Вельс
Как общаться с

ребёнком? Слышать
чувства, сохранять

границы и оставаться
надёжным взрослым

 
Глава 1. Услышать

сообщение за поведением
 

Ребёнок кричит: «Ты самая плохая мама!» Взрослый слы-
шит неблагодарность и хочет немедленно восстановить ува-
жение. Но детская фраза часто сообщает не зрелое мнение, а
перегрузку: игра закончилась, желание не исполнилось, стыд
оказался слишком сильным. Если отвечать только на форму,
причина остаётся без языка.

Слышать ребёнка не значит соглашаться со всем, что он
говорит и делает. Взрослый способен одновременно заме-
тить переживание и остановить вредное действие. «Ты очень
злишься, потому что пора уходить. Обзывать меня нельзя. Я



 
 
 

помогу тебе закончить игру и мы выйдем». Чувство получа-
ет имя, граница остаётся.

Общение с ребёнком отличается от разговора двух равных
взрослых. У ребёнка есть голос и достоинство, но взрослый
несёт больше ответственности за безопасность, время и по-
следствия. Надёжность появляется не тогда, когда родитель
всегда уступает, а когда его решения понятны, предсказуемы
и не унижают.

Начните с наблюдения. Что произошло непосредственно
перед поведением? Ребёнок устал, испугался, потерял кон-
такт, столкнулся с запретом или не смог выполнить задачу?
Не каждое трудное действие имеет одну причину, но любо-
пытство полезнее мгновенного ярлыка «ленивый», «манипу-
лятор» или «избалованный».

Софья собиралась домой из гостей, когда пятилетний Ми-
ша лёг на пол и начал пинать обувь. Она почувствовала стыд
перед хозяевами и сказала, что он ведёт себя ужасно. Миша
закричал сильнее. Его нервная система уже не могла выпол-
нить длинную просьбу и одновременно выдержать публич-
ное осуждение.

В следующий раз Софья предупредила об уходе за десять
минут, затем за две. Она опустилась рядом, сказала коротко:
«Ты хотел остаться. Сейчас мы надеваем ботинки. Хочешь
сам или помочь?» Протест не исчез, но стал короче. Пред-
сказуемость дала ребёнку переход, а выбор — небольшую
долю контроля.



 
 
 

Поведение можно читать как верхушку. Под ним нахо-
дятся потребность, навык и обстоятельство. Ребёнок может
хотеть внимания, но не уметь попросить его, особенно ко-
гда родитель занят. Может избегать задания не из лени, а
из страха ошибки. Может спорить из-за одежды, потому что
весь день другие решали за него.

Не угадывайте окончательно. Предложите простую гипо-
тезу и оставьте место для поправки: «Ты расстроился, пото-
му что я не дослушала?» или «Тебе трудно начать, потому
что боишься сделать неправильно?» Ребёнок может ответить
«нет». Это полезная информация, а не отказ от контакта.

Для маленьких детей важнее краткость и присутствие те-
ла. Длинная речь во время истерики добавляет нагрузку. На-
зовите чувство, границу и ближайшее действие. «Ты злишь-
ся. Я не дам бить. Я рядом». Объяснение и обсуждение при-
чин возвращаются позже, когда дыхание и внимание восста-
новились.

У школьника можно спросить о последовательности: что
случилось, что он подумал, что почувствовал и что сделал.
Не превращайте вопросы в допрос. Один вопрос и пауза да-
ют больше, чем десять быстрых. Если ребёнок молчит, пред-
ложите время, рисунок, сообщение или разговор во время
совместного дела.

Подросток особенно чувствителен к вторжению и оценке.
Фраза «расскажи всё сейчас» может закрыть контакт, даже
если тревога родителя понятна. Скажите, что вы заметили,



 
 
 

и обозначьте доступность: «Ты третий день возвращаешься
молчаливым. Я не знаю, что происходит. Я готов поговорить
сегодня или завтра, без лекции».

Отказ разговаривать сейчас не равен отказу навсегда. Ува-
жайте паузу, если нет непосредственной угрозы. Договори-
тесь о возвращении: «Хорошо, не сейчас. Я спрошу после
ужина». Если признаки опасности конкретны, взрослый дей-
ствует активнее и прямо объясняет, почему приватность вре-
менно ограничена.

Отделяйте ребёнка от поступка. «Ты ударил сестру» опи-
сывает действие. «Ты жестокий» превращает ошибку в лич-
ность. Ребёнку труднее исправлять то, что объявлено его
сущностью. Поступок требует остановки, последствий и обу-
чения другому способу, а достоинство не отнимается.

Избегайте похвалы, которая тоже делает личность зави-
симой от оценки. Постоянное «ты умница» может научить
искать подтверждение и бояться сложных задач. Замечай-
те усилие, решение и влияние: «Ты вернулся к задаче после
ошибки» или «Ты предупредил сестру и освободил ей ме-
сто».

Это не означает запрет на тепло и восхищение. Ребёнку
важно слышать, что его любят и рады ему независимо от ре-
зультата. Разделите любовь и обратную связь: «Я люблю те-
бя. А сейчас нам нужно исправить то, что произошло». То-
гда граница не звучит как угроза потери отношений.

Смотрите на частоту и условия. Один срыв после тяжёло-



 
 
 

го дня не равен устойчивой проблеме. Повторяющееся по-
ведение в одной обстановке может указывать на конкретную
трудность: слишком сложное задание, конфликт с челове-
ком, сенсорную перегрузку или нехватку сна. Наблюдения
помогают обратиться за подходящей помощью без поспеш-
ного диагноза.

Артём считал восьмилетнюю Алису невнимательной, по-
тому что она забывала школьные вещи. Он ежедневно ругал
её и сам собирал рюкзак. Алиса всё меньше участвовала и
сильнее тревожилась. Они заменили нравоучение вечерним
списком из четырёх пунктов, который Алиса проверяла са-
ма, а отец подключался только по просьбе.

Ошибки не исчезли сразу. Зато стало видно, чего именно
не хватает: времени, понятной последовательности или на-
выка. Артём перестал доказывать, что дочь безответственна,
а Алиса получила опыт собственного управления. Контроль
сменился опорой, которую можно постепенно уменьшать.

Проверьте базовые условия перед серьёзным разговором.
Голодный, невыспавшийся или перегруженный ребёнок ху-
же использует речь и самоконтроль. Это не оправдывает
вредное действие, но влияет на способ помощи. Иногда сна-
чала нужны вода, еда, тишина или сон, а потом выводы.

Не требуйте объяснения «почему» сразу после поступка.
Дети часто не знают полного мотива и начинают придумы-
вать ответ, который удовлетворит взрослого. Спросите: «Что
было прямо перед этим?» и «Что ты хотел, чтобы произо-



 
 
 

шло?» Эти вопросы помогают восстановить цепочку без тре-
бования мгновенного самоанализа.

Когда ребёнок рассказывает неприятную правду, удержи-
тесь от немедленного наказания за сам факт признания. По-
следствие за поступок может остаться, но отметьте чест-
ность. Если откровенность неизбежно увеличивает униже-
ние, дети учатся скрывать проблему до тех пор, пока её уже
трудно исправить.

Не используйте уязвимое признание позже как оружие.
Страх, симпатия, ошибка или переживание из-за тела не ста-
новятся семейной шуткой. Родитель хранит доверенную ин-
формацию и обсуждает её с другими взрослыми только ра-
ди помощи и безопасности, объясняя ребёнку необходимый
предел тайны.

В течение недели выберите один повторяющийся трудный
момент и ведите короткие записи: обстоятельство, поведе-
ние, ваша реакция и то, что помогло восстановиться. Не де-
лайте из наблюдения досье. Цель — увидеть закономерность
и изменить условия раньше, чем снова потребовать от ре-
бёнка недоступного навыка.

Слышать сообщение за поведением — первый шаг. Сле-
дующий состоит в том, чтобы отвечать языком, который со-
ответствует возрасту и сохраняет участие ребёнка. Одни и
те же слова по-разному действуют на малыша, школьника и
подростка, поэтому форма разговора должна расти вместе с
ним.



 
 
 

 
Глава 2. Говорить на языке

возраста и ясных просьб
 

Родитель часто переоценивает силу объяснения. Взросло-
му кажется: если подробно доказать правильность решения,
ребёнок согласится и выполнит его без протеста. Но понима-
ние причины не убирает разочарование, а длинная речь тре-
бует внимания, которого в трудный момент может не быть.
Ясность начинается с подходящего объёма.

Маленькому ребёнку давайте одно действие за раз. «Со-
бери игрушки, помой руки, переоденься и садись ужинать»
легко теряется. «Сначала кубики в коробку» создаёт доступ-
ный шаг. После выполнения появляется следующий. Крат-
кость не обедняет ребёнка, а учитывает его рабочую память.

Используйте утвердительную формулировку, когда важно
действие. «Не бегай» сообщает, что остановить, но не всегда
подсказывает замену. «Рядом с дорогой идём за руку» задаёт
поведение. Запрет остаётся уместным при опасности: корот-
кое «стоп» должно быть знакомым и сопровождаться физи-
ческой защитой.

Давайте ограниченный выбор там, где оба варианта при-
емлемы. «Красная футболка или синяя?» помогает пере-
жить необходимость одеться. Не предлагайте ложный вы-
бор: «Ты пойдёшь к врачу?» если визит обязателен. Скажи-



 
 
 

те правду о решении и дайте контроль над деталями: взять
игрушку, сидеть рядом или слушать историю.

Для дошкольника время трудно ощущать абстрактно.
«Скоро» и «через полчаса» могут не помочь. Свяжите пере-
ход с понятным событием: после этой страницы, когда про-
звенит таймер, после двух спусков с горки. Предупреждение
не гарантирует спокойствия, но уменьшает внезапность.

Софья просила Мишу выключить мультфильм «немед-
ленно» и раздражалась, когда он торговался. Затем стала за-
ранее называть последнюю серию, садилась рядом на минуту
и давала ребёнку самому нажать остановку. Граница време-
ни не изменилась, зато завершение перестало происходить
как внезапная потеря.

Школьнику нужны короткие правила и участие в спосо-
бе выполнения. Взрослый определяет, что домашняя рабо-
та должна быть сделана, но ребёнок может выбрать порядок
предметов, место и допустимые перерывы. Там, где безопас-
ность не страдает, участие развивает ответственность лучше
постоянного контроля.

Попросите ребёнка повторить договор своими словами.
Это не проверка послушания, а проверка ясности. «Что
мы решили про телефон вечером?» Если ответ отличается,
уточните. Часто взрослые считают правило очевидным, хотя
назвали только своё недовольство: «Хватит сидеть в экране».

Указывайте начало, окончание и способ проверки. «Убе-
ри комнату» может означать десятки действий. «До ужина



 
 
 

одежда в шкафу, посуда на кухне, проход свободен; потом
посмотрим вместе» даёт предел. Не описывайте каждую ме-
лочь, если цель — научить ребёнка управлять задачей.

Подростку нужно знать не только правило, но и область
самостоятельности. «Вернуться до одиннадцати, сообщить
при изменении места, на сообщения о безопасности отве-
тить» определяет обязательное. Выбор компании, одежды и
музыки может оставаться его. Если взрослый контролирует
всё, важные требования теряются среди предпочтений.

Объясняйте причину без лекции и стыда. «Мне нужно
знать, где ты ночью, потому что я отвечаю за твою безопас-
ность» точнее, чем «нормальные дети так не поступают».
Причина не обязана нравиться подростку. Она показывает,
что решение связано с ответственностью, а не с желанием
унизить.

Избегайте сравнения с братьями, сёстрами и однокласс-
никами. «Катя уже сама всё делает» редко создаёт навык; ча-
ще добавляет стыд и соперничество. Сравнивайте текущий
способ с прошлым опытом ребёнка: что стало получаться,
где нужна новая опора и какой следующий шаг реален.

Задавайте открытый вопрос только тогда, когда готовы
услышать неожиданный ответ. «Что ты думаешь?» не долж-
но означать «угадай правильную позицию». Если решение
уже принято, скажите это честно и спросите о том, что ещё
можно изменить: «Мы переезжаем. Я хочу понять, что по-
может тебе попрощаться и освоиться».



 
 
 

Различайте обсуждение и сообщение. Вопрос о семейном
отдыхе может допускать варианты. Правило ремня безопас-
ности не голосуется. Честное обозначение уровня участия
защищает ребёнка от ложной надежды и показывает, что его
мнение всё же влияет там, где это возможно.

Следите за тоном. Один и тот же текст, произнесённый
с насмешкой или угрозой, становится другим сообщением.
Опуститесь на удобный уровень с маленьким ребёнком, не
нависайте над подростком, уберите телефон. Невербальная
форма показывает, ждёте ли вы ответа или только подчине-
ния.

Не требуйте зрительного контакта как доказательства ува-
жения. Некоторым детям легче слушать, глядя в сторону или
занимая руки. Проверяйте понимание по ответу и действию.
Насильственное удержание взгляда может увеличить напря-
жение и лишить ребёнка доступного способа сосредоточить-
ся.

Сложные разговоры иногда лучше идут рядом, а не лицом
к лицу. Прогулка, дорога или совместное приготовление еды
уменьшают ощущение допроса. При этом водитель не начи-
нает тему, способную вызвать сильную реакцию и отвлечь от
дороги. Выбирайте обстановку с учётом безопасности.
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