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Почему я написала эту книгу

Когда моя дочь закричала и села на асфальт посреди улицы, я за-
мерла.

Люди проходили мимо. Кто-то бросал взгляды. Кто-то может, 
осуждал. А я стояла рядом — с сумкой, коляской и чувством, что 
совсем одна.

Не одна на улице, но одна в этом материнстве.

Мне тогда было 24. Я осталась без мужа. Без опоры. Без поня-
тия, как справляться, когда ребёнок рыдает, а у тебя внутри — 
тоже слёзы, страх и усталость.

Этот момент помню до сих пор. Не потому, что он редкий. 
А потому что он — типичный.

Прошло много лет. Сейчас у меня уже две взрослые дочери. Двое внуков. 
И я всё так же вижу — как маленькие люди могут устраивать настоящие 
бури. С криком, сопротивлением, обидами.

Но теперь я реагирую по-другому.

Я не стала «сверхспокойной». Я не перестала уставать. 

Просто я поняла главное:

	• за каждой истерикой стоит не каприз, а чувство

	• не манипуляция, а беспомощность

	• не плохое поведение, а незрелая нервная система

И если мы, взрослые, не умеем выдерживать свои эмоции —  
как же дети справятся с их шквалом?

Я изучаю психотехники более 30 лет. Это моя профессиональная страсть 
и жизненный путь. За это время собрала и отточила десятки техник, которые 
помогают человеку справляться с собой — в стрессах, конфликтах, перегру-
зах, на грани.

А когда стала мамой — всё это пришлось адаптировать к родительским 
реалиям. Потому что ни одна академическая теория не работает, если тебе 
только что на ногу кинули машинку и истерят за дверью.

Введение от автора
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Эта книга — не набор теории. Она — про реальную жизнь. Про наши 
ошибки, про боль, про попытки понять и не навредить.

Я писала её не как психолог. Я писала, как мама, как бабушка. Как чело-
век, который знает каково это — стоять рядом с кричащим ребёнком и не 
знать, что делать.

Для кого эта книга?

Если вы:

	• ловили на себе взгляды прохожих, когда ребёнок валялся в истерике

	• думали: «Я плохая мать» или «Я не справляюсь»

	• устали от криков, «не хочу», «не буду», и чувства, что всё выходит из-под 
контроля

Значит, вы по адресу.

В этой книге нет морализаторства. 

Нет «один раз и навсегда» решений. 

Нет нотаций.



Я не верю в идеальных родителей. Но я верю в настоящих.
Тех, кто срывается, а потом снова пробует быть рядом.
Если эта книга поможет вам хотя бы раз сказать:
«Я понимаю, что с ним. И знаю, что делать» —
Значит, она написана не зря.

Введение от автора 11

Зато есть:
Пошаговые сценарии «что делать в моменте»

Простые техники, чтобы не сорваться, которые работают даже в самых 
«горячих» моментах

Короткие упражнения, которые можно делать «на коленке»

Живые примеры «как было — и как стало»

И много поддержки

Как она поможет?

Вы научитесь:

	• понимать, что стоит за поведением ребёнка

	• удерживать себя, когда внутри всё взрывается

	• действовать так, чтобы помочь, а не усугубить

	• укреплять отношения, а не разрушать их в крике

И самое главное — вы почувствуете, что не одиноки.

Истерики — это не про то, что вы «не справились». Это про то, что ребёнку 
больно, а вы — его опора.

И да, иногда вы будете срываться. Иногда — не сработает ни одна техни-
ка. Но с каждой страницей этой книги вы будете становиться чуть спокойнее, 
чуть увереннее, чуть мягче — к ребёнку и к себе.

Главное — вы перестанете винить себя.

С теплом, Ольга Золотарёва
мама, бабушка, психотехник
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Как понять, что на самом деле происходит  
с ребёнком

Кейс: Утро в доме Кораблёвых

7:34 утра. Коридор.

Тимофей, 4 года, сидит на полу и кричит так, будто его от-
правляют в ссылку.

— Тимоша, надевай куртку. Мы уже опаздываем, — спокойно 
говорит мама.

— НЕ БУДУ! — кричит он, растянувшись на полу.

— Сын, это та же куртка, что и вчера, — вмешивается папа. 

— ВЧЕРА БЫЛО ДРУГОЕ УТРО!!! —голос Тимофея уходит 
в ультразвук.

Бабушка тихо наливает себе ромашковый чай.

— Эмоции ребёнка не умещаются в его теле. Их невозможно 
отключить по щелчку пальцев, — говорит она.

— Почему это происходит всегда в самое неудобное время? — 
устало вздыхает мама.

— Потому что у него внутри уже был перегруз. Крик — это 
просто выход. Не всегда красивый, но искренний.
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Знакомство с семьёй Кораблёвых

Прежде чем мы начнём, познакомьтесь с героями этой книги. Они не иде-
альны. Они не всегда справляются. Но они честны — и именно поэтому вы 
узнаете в них себя.

Дедуля (профессор Кораблёв)

Раньше читал лекции по психофизиологии студентам, теперь читает сказки 
внукам. Считает, что второе — куда важнее. Носит очки на цепочке и всегда 
найдёт научное объяснение детским капризам. Но главное его открытие сде-
лано не в лаборатории, а дома: никогда не поздно начать воспитывать не 

так, как когда-то тебя.

Бабуля

Врач по профессии и дипломированный 
специалист по чаю с лавандой. Верит, что 
спокойствие можно заварить — главное, 
делать это вовремя и не жалеть мёда. Её 
фирменный чайный блокнот — это смесь 
медицинских наблюдений, рецептов и жи-
тейской мудрости. Умеет одним взглядом 
успокоить и одной фразой вернуть надежду.

Папуля

Физик-теоретик, сертифицирован-
ный тренер по подушечным боям и ма-
стер находить компромиссы между 
«можно» и «нельзя». В лаборатории 
управляет сложными формулами, дома 
— пытается управлять эмоциями. Полу-
чается не всегда. Он старается изо всех 
сил, но иногда срывается — и потом 
корит себя за это. Учится прощать се-
бя. Медленно, но учится.
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Мамуля

Экономист и главный координатор семейного хаоса. Всё у неё по графи-
ку, спискам, плану — но с любовью. Переживает, что не справляется. Срав-
нивает себя с другими мамами из соцсетей и каждый раз проигрывает это 
сравнение. Часто чувствует вину: не досидела, не доиграла, не донянчилась. 
Учится быть мягче — в первую очередь к себе.

И, конечно, внуки

Тимофей — четыре года, огромные 
глаза и ещё более огромные эмоции. Мо-
жет час строить башню из кубиков — и се-
кунду спустя разрушить её в слезах из-за 
неправильного цвета носков. Не капризный. 
Не избалованный. Просто маленький чело-
век, который ещё не научился справляться с 
большим миром внутри себя.

Варвара (Варя) — шесть лет, стар-
шая сестра Тимофея и главная исследова-
тельница семейных границ. Умеет зада-
вать вопросы, на которые нет ответов, и 
устраивать скандалы из-за «неправиль-
ного» свитера. Но когда спокойна — са-
мая нежная и заботливая. Учится в школе 
не только читать и считать, но и понимать, 
что такое «можно», «нельзя» и «почему 
взрослые иногда тоже плачут».

Эта семья будет рядом с вами на страницах книги.

Не чтобы поучать с высоты опыта.

А чтобы пройти этот путь вместе — со всеми ошибками, слезами, проры-
вами и моментами счастья.

Потому что настоящее родительство — это не про идеал.  
Это про то, чтобы вставать и пробовать снова.

Добро пожаловать в семью Кораблёвых!
Устраивайтесь поудобнее. Бабуля уже заваривает чай.
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Что происходит в голове у ребёнка?

— Дорогие мои, — дедуля Кораблёв поправляет очки и откладывает книж-
ку со сказками, — истерика — это не «плохо воспитан». Это про мозг, кото-
рый не справляется.

Бабуля наливает чай с лавандой и кивает:

— Профессор прав. Я столько лет в медицине — и всё равно каждый раз 
удивляюсь, как мудро устроена детская психика. И как мало мы об этом знаем.

3 факта, которые изменят ваш взгляд:

Факт №1. У дошкольника мозг только учится регулировать эмоции. Он 
пока больше «чувствует», чем «думает».

— Представьте, — дедуля рисует что-то на салфетке, — эмоции — это 
огромная волна, а логика — крошечный кораблик, который только-только 
вышел в море. Вот и наша фамилия в тему!

Факт №2. Когда Тимофей кри-
чит из-за куртки — он НЕ пытается 
вывести вас из себя. Он справля-
ется как умеет с ощущением, что 
мир вдруг стал враждебным. Для 
него эта куртка — не просто оде-
жда, а символ того, что его не слы-
шат.

Факт №3. Логика в эти момен-
ты отключается. Зато на полную 
мощность работает эмоциональ-
ный центр — именно поэтому ре-
бёнок слышит не ваши слова, а ин-
тонацию. Можете говорить самые 
правильные вещи, но если голос 
дрожит от злости — он услышит 
только злость.

Научная основа

— В моих лекциях была целая 
глава об этом, — дедуля достаёт ста-
рый блокнот. — Мозг ребёнка 3–5 лет 
устроен так, что первой реагирует 
эмоция. Логика подключается поз-
же — иногда через минуты, иногда 
через годы.

Крики и слёзы — это не манипу-
ляция и не каприз. Это естественная 
реакция, когда человек ещё не уме-
ет выразить бурю внутри себя слова-
ми. Его эмоциональный мозг опере-
жает развитие речевых зон.

Ключевая мысль: «Истерика — 
это не манипуляция. Это крик души, 
когда ребёнок не может выразить 
себя иначе».

(Карл Роджерс)
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Возраст имеет значение

— Мозг трёхлетки и шестилетки — это два разных мира, — говорит дедуля. 
— И подходы должны быть разные.

	• Что происходит в мозге: мало слов, слабый контроль, силь-
ная зависимость от физиологии.

	• Как выглядят истерики: резкие, без объяснения, быстро 
забываются.

	• Что помогает: простые фразы, физический контакт, пере-
ключение, контроль сна/еды.

	• Что не работает: логика, долгие разговоры, сложные техники.

«Ты злишься. Я рядом.»

	• Что происходит в мозге: появляется речь, простейший 
анализ, слабый самоконтроль.

	• Как выглядят истерики: накопленные, из-за обиды доль-
ше длятся.

	• Что помогает: называние чувств, разговор после, игры-ме-
тафоры, выбор из 2–3 вариантов.

	• Что не работает: ожидание взрослого самоконтроля, слож-
ные техники в моменте.

«Ты расстроен. Мы обсудим позже.»

	• Что происходит в мозге: развивается самоконтроль, по-
является предвидение.

	• Как выглядят истерики: реже, но глубже; может пытаться 
сдержаться.

	• Что помогает: совместный анализ, техники саморегуляции, 
вопрос «что поможет».

	• Что не работает: обращение как с малышом, игнор, нака-
зания.

«Ты старался держаться. Я вижу.»

Золотое правило:

НЕ ТРЕБУЙТЕ ОТ МОЗГА ТОГО, НА ЧТО ОН ЕЩЁ НЕ СПОСОБЕН.

3–4 года: 

«Я не могу  
и не понимаю,  
почему»

5–6 лет: 

«Я чувствую, 
но не управ-
ляю»

7+ лет: 

«Я понимаю,  
но ещё учусь»


