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В В Е Д Е Н И Е

О чём эта книга,  
и как она поможет нам 

растить детей

Мы живём в  век победивших… технологий? Нет, чувств! 
Никогда ещё человеческие эмоции и переживания не были 
настолько значимы, как теперь. Мы всё чаще наряду с глав-
ной задачей выживать и жить ставим перед собой и другую 
задачу — быть при этом эмоционально благополучными. 
Вся современная культура — музыка, искусство, медиа — 
взывает к нашим чувствам, а учёные-психологи всерьёз на-
зывают счастье навыком, который стоит развивать.

Такое отношение к эмоциям появилось сравнительно не-
давно. Биологически мы остаёмся по  большей части всё 
теми же кроманьонцами, что и 100 тысяч лет назад; наше 
тело испытывало раньше и продолжает испытывать сейчас 
давно знакомые ощущения: удовольствие, удивление, напря-
жение, радость, гнев. А вот отношение человечества к эмо-
циям постоянно меняется. Мы отрицали свои чувства, сты-
дились их, старались любым способом их скрывать, делили 
на  «достойные» и  «недостойные»  — и  вот наконец-то 
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пришли к тому, что всякая эмоция представляет собой по-
лезный ресурс. Даже страх!

В XXI веке нам по-прежнему есть чего бояться: пусть нам 
уже не нужно убегать от опасности и охотиться на огромных 
диких быков, всё равно палитра человеческих страхов 
с каждым столетием становится всё более разнообразной. 

Когда в какой-нибудь книге, статье или на учебном веби-
наре вам предлагают «избавиться от страха», знайте: этому 
ресурсу нельзя доверять. Избавление от страха — это уто-
пия, а бесстрашие само по себе почти несовместимая с жиз-
нью патология. 

Нет смысла мечтать о том, чтобы ваши дети ничего не бо-
ялись. Лучше давайте подумаем, как научить их бояться так, 
чтобы страх, эта сильная, древняя эмоция, не мешал 
им жить, а, наоборот, помогал. Не вызывал дикую боль, а по-
давал ценный сигнал. Не вводил в ступор, а побуждал к по-
лезному и разумному действию. 

Именно для этого мы и написали нашу книгу — чтобы 
родители через повседневный диалог учили детей бояться 
правильно. 

ДЛЯ КОГО ЭТА КНИГА

Для всех взрослых, которым приходится сталкиваться 
с детскими страхами: родителей, дедушек и бабушек, брать-
ев и сестёр, педагогов, воспитателей, тренеров. Она объяс-
нит, как справиться со своими эмоциями и как помочь ре-
бёнку. 

Для всех взрослых, которые сохранили память о своих 
детских страхах. Эта книга не заменит психотерапевта, 
но поможет кое в чём разобраться. 
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Мы не рекомендуем давать эту книгу детям: она написана 
в первую очередь для тех, кто собирается помогать другим 
справляться со страхом. Давайте не будем делегировать де-
тям такую сложную функцию — лучше освоим её сами. 

И ещё: в книге мы часто описываем ситуации взаимодей-
ствия ребёнка с  мамой. Мы делаем это лишь потому, что 
именно мамы чаще всего обращаются к  нам за  советом. 
На их месте во всех примерах и упражнениях могут быть 
папы, дедушки, бабушки и другие близкие ребёнка.

ЧЕМ ЭТА КНИГА  
МОЖЕТ БЫТЬ ВАМ ПОЛЕЗНА 

На страницах книги мы постарались: 

1.	 Рассказать, как устроен человеческий страх, как он возни-
кает, в чём его польза и в какой момент он начинает уже 
больше вредить, чем помогать. 

2.	 Объяснить вам, как успокаивать ребёнка в момент страха 
наиболее экологичными способами и как говорить с ним 
о его чувствах, не вызывая при этом стыда, вины, огорче-
ния и других болезненных эмоций. 

3.	 Дать вам темы для бесед, которые помогут ребёнку раз-
вить эмоциональный интеллект, стать более чутким 
к себе, лучше понимать и вернее истолковывать соб-
ственные чувства. 

Обратите внимание: наши советы не привязаны 
к возрасту ребёнка, и это неслучайно. 

В этой книге вы не найдёте точных рецептов, как говорить 
с  детьми разных возрастов — трёхлетними, пятилетними 
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и десятилетними. По нашему опыту, уровень диалога о стра-
хе не так уж зависит от того, сколько ребёнку лет. 

Мы привыкли, что в каждом конкретном возрасте наши 
дети что-то «должны» — врачу, воспитателю в детском саду 
и т. д. В девять месяцев — сидеть, в три года — самостоя-
тельно есть и  одеваться, в  семь лет — определять время 
по часам. Со страхом так не выйдет: мы намеренно не писа-
ли типичную методичку, которая объясняла бы родителям, 
что, когда и какими словами говорить. Мир эмоций слиш-
ком сложен, чтобы постигать его при помощи таких инстру-
ментов: не может человек в  определённом возрасте вдруг 
начать или вдруг перестать чего-то бояться, не должен знать 
или не знать что-то о страхе. 

Вместо этого мы предлагаем вам придерживаться едино-
го подхода к разговору о страхах с детьми любого возраста 
(да и со взрослыми тоже!). Его главные принципы — чест-
ность, открытость, принятие абсолютно любых чувств (как 
своих, так и ребёнка), готовность наблюдать за собой, изу-
чать и  использовать возникающие у  нас эмоции во  благо 
себе и не во вред окружающим. 

Согласитесь, звучит актуально для разговора с собесед-
ником любого возраста! Конечно, вы будете по-разному объ-
яснять одно и то же ребёнку трёх и десяти лет, будете ис-
пользовать разную лексику, погружаться на разные уровни 
детализации — но это не всегда будет связано именно с воз-
растом. В нашей практике встречаются как первоклассники, 
которые умело оперируют сложными научными понятиями 
и усваивают примеры из совершенно «взрослой» реально-
сти, так и подростки, живущие в отрыве от актуальной со-
циальной повестки и готовые на диалог только в том случае, 
если он будет максимально коротким и примитивным. 
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Перед любым разговором подумайте: а кто ваш собесед-
ник. Что для него сейчас важно, какие слова ему понятны, 
какие подробности он воспримет легко, а  какие вызовут 
слишком бурную реакцию. Главное — придерживайтесь 
упомянутых выше принципов, и всё получится. 

КАК ПРАВИЛЬНО  
ЧИТАТЬ ЭТУ КНИГУ 

Мы рекомендуем начать с  первой главы: она у  нас самая 
главная, установочная, в  ней мы излагаем свой подход 
к проблеме человеческого страха и предлагаем определён-
ное решение. Из этой главы станет понятно, поможет ли вам 
наша книга. А дальше можете читать главы в любом поряд-
ке, перескакивать с темы на тему, заглядывать вперёд и ис-
кать по оглавлению вопросы, которые для вас сейчас наибо-
лее актуальны. Главное — чтобы вам было полезно. 

В каждой главе есть разделы «Практика» и  «Говорим 
с ребёнком». 

В «Практике» мы даём полезные советы, упражнения для 
взрослых, а также инструкции для проведения социально-
психологических игр, которые помогут изучить собствен-
ные эмоции и  развить эмоциональный интеллект. Попро-
буйте поиграть с детьми! Только помните, что любая игра 
должна приносить в  первую очередь удовольствие, иначе 
ничего не выйдет. 

В разделе «Говорим с ребёнком» мы приводим примеры 
конкретных диалогов и родительских реплик. Вы можете ис-
пользовать их практически дословно. Но лучше попробовать 
сказать всё то же самое, только своими словами — так, что-
бы они звучали естественно и понятно для вашего ребёнка. 
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КАК МЫ НЕ СОВЕТУЕМ  
ИСПОЛЬЗОВАТЬ КНИГУ 

	� Как альтернативу походам к психологу. Если вы чув-
ствуете, что вам и ребёнку определённо нужна помощь, 
не откладывайте визит к психологу. Наша книга может 
стать отличным дополнением к консультации специали-
ста — но она не заменит живой диалог с ним. 

	� Как инструкцию «на случай пожара». В тот момент, ког-
да ваш ребёнок переживает страх, нет смысла браться 
за книгу — вам нужно быть рядом, проявлять эмпатию, 
заботу и участие. Для чтения лучше выбрать более под-
ходящее время: когда ребёнок не проявляет признаков 
страха или уже успокоился, а у вас появилось полчаса, 
чтобы всё обдумать и поискать ответы. 

	� Как истину в последней инстанции. В современной пси-
хологии есть множество разных теорий. Каждая из них 
ценна, если помогает людям жить и  не вредить себе 
и другим. Поэтому если вы понимаете, что наш подход 
вам не близок, — отлично! Это повод продолжить поиск 
другого способа научить ребёнка бояться.

И ЕЩЁ КОЕ-ЧТО ОЧЕНЬ ВАЖНОЕ

У этой книги есть ещё одна задача — научить вас 
отличать страх за ребёнка от страха за себя. 

Мы твёрдо убеждены, что в этом умении 
в значительной мере кроется секрет гармоничных 
взаимоотношений между родителями и детьми. 
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Если в момент, когда вашему ребёнку страшно, вы замечаете 
у себя агрессию (вам хочется схватить, дёрнуть, ударить), — 
это уже страх не за ребёнка. Вы считываете происходящее 
как угрозу для собственного благополучия, хотя кажется, 
что вы защищаете самого дорогого для вас человека. 

Если вы будете замечать эту грань между страхом за себя 
и страхом за другого, вы сможете точнее выражать свои чув-
ства. Например, скажете подростку, который пришёл домой 
за полночь, не «С тобой может что-то случиться!», а «Я бо-
юсь, мне больно». А  это огромный шаг к естественным 
и гармоничным отношениям с нашими детьми. 

Введение. О чём эта книга, и как она поможет нам растить детей




