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Как перестать кричать на ребёнка: 5 техник, которые реально
работают

Если вы читаете это сейчас — скорее всего, сегодня вы снова сорвались. Накричали из-за пролитого сока, из-за
«ну сколько можно повторять», из-за того, что он опять снял носки в коридоре. А теперь сидите на кухне, смотрите
в тёмное окно и ненавидите себя. Сразу хочу сказать одно: вы не плохая мама. Кричат все. Это не потому что вы
не любите ребёнка — это потому что вы устали, вы живой человек с живой нервной системой, и ваш ресурс
закончился. В этой статье — пять техник, которые действительно работают. И нет, это не очередной список «будьте
осознанной, медитируйте, дышите маткой». Это приёмы, которые можно применить прямо завтра утром, в кухне, с
невыспавшимися глазами.

Почему мы срываемся на детей (и почему это не про любовь)
Сначала о физиологии, потому что без этого все «техники» кажутся магией. Когда мама закипает — в её мозге
запускается древний аварийный механизм. Миндалина (часть мозга, отвечающая за угрозу) подаёт сигнал:
«опасность!». Надпочечники выбрасывают кортизол и адреналин. Тело переходит в режим «бей или беги». И
кричит та самая мама — не плохая, а биологически захваченная своим же организмом. В этот момент
префронтальная кора (та часть, которой мы принимаем взвешенные решения) выключена почти полностью.
Поэтому бесполезно в этот момент говорить себе «соберись». Некому собираться — штаб отключён.

А теперь сложите это с реальной жизнью уставшей мамы:

Хронический недосып — даже одна неделя плохого сна делает нервную систему гиперчувствительной. Два
года подряд — и вы живёте с порохом под подушкой.

Накопленная усталость — декрет, работа, быт, сад, болезни. Ресурс никогда не восстанавливается до нуля.

Классические триггеры — сборы в сад, еда, истерика в магазине, «нет» на двадцать пятый раз, разлитое,
разбитое, испачканное.

Одиночество — часто рядом нет того, кто подхватит и даст выдохнуть хотя бы час.

И вот что важно понять: ваш крик — это не индикатор вашей любви. Любовь никуда не делась. Крик — это
индикатор того, что у вас перестал работать тормоз. А раз дело в тормозе, то и чинить надо его, а не душу. Годами
говорить себе «будь осознанной» — это примерно как чинить машину заклинаниями. Нужны инструменты. Сейчас
дам пять.

Техника 1. «Правило шести секунд»: поймать себя ДО крика
Шесть секунд — это то самое окно, за которое «горячий мозг» успевает передать управление «холодному».
Исследования нейрофизиологов показывают: если в момент вспышки ярости дать себе хотя бы пять-семь секунд
без действия, миндалина немного остывает, и префронтальная кора снова подключается к рулю. Весь фокус —
ничего не сказать и не сделать в эти секунды.

Как это выглядит на практике:

1. Вы чувствуете волну — закипает в груди, в голове начинает «звенеть».

2. Физически делаете шаг назад. Один шаг. Это сигнал телу: «не нападаем».

3. Закрываете глаза или переводите взгляд в окно. Куда угодно, только не на ребёнка.

4. Медленно выдыхаете через сжатые губы — как будто дуете на свечу. Один длинный выдох — это примерно
шесть секунд.

5. Только после этого открываете рот.



Пример. Трёхлетка опрокидывает тарелку супа прямо на только что вымытый пол. Первая волна — «ну всё, я
больше не могу, начинать с нуля!!!». Вы делаете шаг назад, смотрите в окно, выдыхаете шесть секунд. И уже другим
голосом: «Ой-ой. Давай брать тряпку и вытирать вместе». Ребёнок в шоке — он же ждал крика. И учится главному:
ошибки не убивают, их убирают. Тряпкой.

Эта техника не отменяет злости. Она просто не даёт ей вылиться в крик. Злиться можно — кричать на ребёнка
необязательно.

Техника 2. «Выход»: уйти, когда чувствуешь, что сейчас сорвёшься

Бывают минуты, когда шести секунд уже мало. Вы чувствуете: ещё одно слово — и случится что-то, о чём вы будете
жалеть неделю. В такие моменты самое взрослое и самое заботливое, что можно сделать — выйти. На кухню. В
ванную. На балкон. В прихожую. Куда угодно, где есть дверь и стены.

Но есть важное правило: ребёнка нужно предупредить. Для маленького ребёнка исчезнувшая мама — это
катастрофа. Ему кажется, что вы ушли навсегда, потому что он «плохой». Поэтому перед тем как выйти, скажите
простую фразу:

«Мне сейчас нужно побыть одной пять минут, я сильно устала. Я скоро вернусь. Ты в безопасности».

Потом тихо, без хлопанья дверью, выйдите. Важно: не на полчаса — на пять минут. И вернуться уже с нормальным
лицом и обнять. Это не наказание и не обида. Это взрослый шаг — взять паузу, чтобы не навредить.

Что делать эти пять минут, чтобы они действительно помогли:

Умыться холодной водой — это физически сбивает уровень кортизола.

Медленно выдыхать через трубочку или через сомкнутые губы. Можно в стакан с водой — смешно, но
работает.

Выпить стакан воды мелкими глотками.

Можно тихо шёпотом выругаться в стену — это звучит странно, но психологи это называют «вентиляция
аффекта». Работает.

Положить руку на грудь и сказать себе: «Я устала. Это нормально. Через пять минут я смогу».

Пять минут — это не эгоизм. Это профилактика той самой сцены, за которую вы потом будете корить себя сутки.

Техника 3. «Я-сообщения» вместо обвинений

Когда крик всё-таки рвётся, можно перенаправить его — в слова, которые говорят про вас, а не про ребёнка. Это
называется «я-сообщение», и звучит сначала непривычно, но работает удивительно быстро.

Разница на пальцах: вместо «Ты опять всё раскидал!!!» — «Я очень устаю, когда в комнате беспорядок. Мне нужна
помощь». Вместо «Ты меня бесишь!» — «Я сильно раздражена. Мне нужно пять минут тишины». Вместо «Ты что,
глухой?!» — «Я очень устала повторять. Услышь меня с первого раза, пожалуйста».

Формула простая: «Я чувствую ... , когда ... . Мне нужно ... ». Никакого «ты плохой», никакого «ты специально»,
никакого «ты вредный». Только про себя.

Смотрите, что это даёт:

Ребёнок не защищается, потому что его не атакуют. А значит — лучше слышит.

Он учится видеть, что у мамы есть чувства. Что она живой человек. Это фундамент эмпатии на всю жизнь.

Вы сами слышите свои чувства и усталость — а не прячете их под крик.

Первые разы будет ощущаться фальшиво, как из книжки. Это нормально. Через две недели начнёт выходить само.



Техника 4. Восстановление ресурса: кричит уставшая, а не плохая

А теперь самая неудобная правда: сколько ни учи техники, если ресурса нет — кричать будете всё равно. Пустой
чайник не заваривает чай, как ни крути крышку. Поэтому вопрос не «как перестать кричать», а «как отдохнуть,
чтобы было из чего не кричать».

Минимум, о котором стоит договориться с собой и с семьёй: один час в день на себя. Не «когда-нибудь», не «на
выходных», не «вот отпуск будет» — каждый день, системно.

Где его взять:

Папа, бабушка, няня, подруга — кто угодно, кто подержит ребёнка один час. Просить не стыдно, стыдно
срываться от усталости.

После укладывания — но не на домашние дела и не на листание ленты. Это не отдых, это другой вид
напряжения. Настоящий отдых — это когда мозг переключился.

Один выходной в месяц — только для себя. Не «съездить к свекрови с детьми», а одной. Кафе, парк, книга,
тишина.

Что класть в этот час: душ с любимой косметикой, книга, прогулка без коляски, кофе в тишине, массаж, сон. Всё,
что даёт чувство «я снова человек, а не комбайн по обслуживанию семьи».

Если час в день пока кажется недостижимым — начните с 15 минут. Потом с 30. Это не блажь. Это профилактика
крика. А заодно — и психосоматики, которую потом часто переносят на себя и на детей. К слову, о том, как
эмоции мамы связаны со здоровьем ребёнка, мы уже рассказывали в этой брошюре про детскую психосоматику
— очень отрезвляющее чтение.

Техника 5. Восстановление после срыва: что делать, если уже накричали

Теперь — самое важное. Потому что техники техниками, а срыв всё равно когда-нибудь случится. Мы живые. И тут
работает золотое правило: если уже накричали — не делайте из этого травму. Травмирует не сам крик.
Травмирует молчание после него. Когда мама кричит и делает вид, что так и надо, ребёнок остаётся один в своём
страхе.

А теперь простой алгоритм, что делать, когда волна сошла:

1. Подождите 10–15 минут. Пока спадут ваши собственные эмоции. Извиняться в слезах или с красным лицом
— не надо.

2. Подойдите к ребёнку. Не кричите из другой комнаты, подойдите физически близко.

3. Сядьте на его уровень глаз. На корточки, на пол. Это важно: сверху — это всё ещё «большой на маленького».

4. Скажите главные слова: «Прости, я накричала. Я была сильно уставшая, мне было тяжело. Это не твоя вина. Я
тебя очень люблю».

5. Обнимите. Долго. Столько, сколько ребёнок захочет.

Что это даёт ребёнку:

Понимание, что мамы — тоже люди, и они тоже ошибаются. Это не разрушает авторитет, а делает его живым.

Модель поведения: обидел — извинился — всё хорошо. Во взрослой жизни эта модель бесценна.

Возвращение чувства безопасности: «мама рядом, мама меня любит, мама со мной».

И чего делать не нужно:

Откупаться подарками и конфетами. «Мама плохая, вот тебе шоколадка» — это формирование нездорового
контакта. Ребёнок запомнит: плохо = получу сладкое.

Оправдываться через обвинение: «Ты же сам довёл». Это обесценивает извинение.

Возвращаться к разговору по пять раз. Один раз, искренне — достаточно. Дальше — жизнь идёт дальше.
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Когда нужен специалист: красные флаги

Иногда срывы выходят за рамки «нормальная уставшая мама-человек». И тогда никакие техники из статьи не
работают — нужна живая помощь живого специалиста. Вот признаки, что пора записаться:

Крик каждый день, и не один раз за день.

Есть эпизоды физического наказания — шлепки, удержания силой, тряска.

После срыва — часы или сутки депрессии, ненависти к себе, мыслей «я чудовище».

Устойчивое чувство: «я совсем не справляюсь».

Способы справляться — алкоголь, еда, шопинг, бесконечное залипание в телефоне до физической боли.

Это не диагноз и не приговор. Это сигнал: ресурс кончился всерьёз, и в одиночку вы это уже не вытащите. Идти
нужно к своему взрослому психологу, а не «к детскому, чтобы с ребёнком поработал». Потому что дело не в
ребёнке.

Если нет денег на частного специалиста — в России есть бесплатные каналы помощи. Работают они небыстро, но
работают:

Детский телефон доверия 8-800-2000-122 — круглосуточно, анонимно, для родителей тоже.

Районные и городские центры психологической помощи семье и детям — почти в каждом регионе, приём
бесплатный.

Бесплатные кризисные линии для мам — их легко найти по запросу «бесплатный психолог для мамы [ваш
город]».

Важно: каждая ситуация индивидуальна, и статья не заменяет работу со специалистом. Если
срывы стали системой и вы чувствуете, что не справляетесь самостоятельно — обратитесь к
психологу. Это не слабость. Это зрелость.

И напоследок — о самом главном
Вы читаете эту статью, потому что вам не всё равно. Это уже делает вас хорошей мамой. Плохие мамы не гуглят
«как перестать кричать на ребёнка» в полночь — они давно перестали замечать, что кричат. А вы — замечаете, вы
страдаете, и вы ищете способ. Это и есть любовь.

И ещё: не надо становиться идеальной. Задача не в том, чтобы больше никогда не сорваться. Задача в том,
чтобы срываться реже, мягче и быстрее возвращаться в контакт. Всё. Этого достаточно, чтобы ребёнок вырос в
любви, а не в страхе. Честно.

Выдохните. Завтра будет день получше.

Читайте также
Ребёнок 3 года не слушается: что делать — 5 техник без крика — всё про кризис трёх лет и как договариваться
с маленьким упрямцем.

Брошюра «Мама, не кричи» — компактная памятка психолога: что делать в момент, когда хочется сорваться.

Комплект уставшей мамы — готовые шаблоны самостоятельных детских игр. Ребёнок занят, а вы наконец пьёте
свой кофе в тишине.

Брошюра «Как воспитать и любить ребёнка не навредив» — большой разбор для тех, кто хочет системно
разобраться со своим стилем воспитания.

Детская психосоматика: почему наши дети болеют — как эмоции мамы и семьи влияют на здоровье ребёнка.
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