
Детские истерики: причины, профилактика и управление бурей 

Детская истерика — это не «плохое поведение» и не манипуляция, а физиологическая и 

эмоциональная буря, вершина накопленного напряжения, с которой незрелая нервная 

система ребенка не в силах справиться. В этот момент отключаются зоны мозга, 

отвечающие за логику и самоконтроль. Задача родителя — не победить в борьбе, а 

помочь пережить этот шторм и научиться справляться с эмоциями в будущем. 

Профилактика: как создать среду, снижающую риск истерик 

Цель — минимизировать факторы, перегружающие нервную систему, и дать ребенку 

чувство контроля. 

1. Ритуалы и предсказуемость — основа спокойствия. 

o Четкий режим дня (сон, еда, прогулки) снижает тревогу, так как мир становится понятным. 

Используйте визуальные расписания (картинки, обозначающие последовательность 

действий), особенно для утренних сборов и подготовки ко сну. 

2. Предупредите «точки кипения». 

o Голод, усталость, сенсорная перегрузка — главные провокаторы. Всегда имейте под 

рукой воду и полезный перекус. Следите за признаками переутомления (зевание, 

потирание глаз, капризность) и вовремя переключайте на спокойные занятия. 

o Перед сменой деятельности давайте двойное предупреждение: «Через 10 минут 

заканчиваем играть и будем купаться», «Через 5 минут начинаем убирать краски». Это 

помогает мозгу подготовиться к переходу. 

3. Давайте власть в безопасных границах. 

o Предлагайте ограниченный выбор, который удовлетворяет потребность в 

самостоятельности: «Какую кашу будем: овсяную или гречневую?», «Пойдем гулять через 

парк или через двор?», «Наденешь зеленые штаны или синие?». 

o Это учит принятию решений и снижает сопротивление. 

4. Учите распознавать и называть эмоции до пика. 

o В спокойные моменты говорите: «Похоже, ты сейчас очень рад!», «Вижу, ты немного 

разочарован, что дождь пошел». Смотрите книжки про эмоции, играйте в «угадай 

чувство» по выражению лица. 

o Это развивает эмоциональный интеллект — ключевой навык для самоконтроля. 

5. Будьте последовательны и едины в требованиях. 

o Если сегодня нельзя есть конфеты до обеда, то нельзя и завтра, даже если очень хочется и 

громко плачут. Непредсказуемость правил вызывает тревогу и провоцирует проверку 

границ. 

Алгоритм действий, если истерика уже началась: «Будь как скала» 

Когда эмоции взяли верх, бесполезно читать лекции или уговаривать. Ваша задача — быть 

внешним регулятором, которого у ребенка пока нет. 

ШАГ 1: Обеспечьте безопасность. 



 Отведите от лестницы, уберите острые предметы, мягко отведите от других детей, если это 

происходит в общественном месте. Если возможно, переместитесь в более спокойное 

пространство. 

ШАГ 2: Примите свою роль «якоря». 

 Ваше спокойствие — главный инструмент. Сделайте глубокий вдох. Не кричите, не 

угрожайте, не стыдите. Молчаливое присутствие часто эффективнее слов. В пике 

истерики ребенок вас не слышит, но чувствует вашу энергию. 

ШАГ 3: Выберите стратегию присутствия. 

 Для большинства детей: Спокойно сядьте рядом на уровне его роста. Можно сказать 

один раз тихо и уверенно: «Я здесь. Я с тобой. Я помогу тебе успокоиться». Дальше просто 

будьте рядом, дышите ровно. 

 Если ребенок отталкивает: Отойдите на шаг, но оставайтесь в поле зрения. Скажите: «Я 

вижу, что ты хочешь побыть один. Я тут, рядом. Подойду, когда ты будешь готов». 

 Никаких переговоров и уступок по сути конфликта в момент истерики! Иначе вы 

закрепите схему: «Буря = я получу то, что хочу». 

ШАГ 4: Помогите выйти из бури («Пост-истеричный туман»). 

 Когда плач сменится всхлипываниями, а тело обмякнет, предложите контакт: воду, 

объятия, присесть рядом. 

 Назовите чувства и событие без оценок: «Это было сильно. Ты так разозлился, что у 

тебя не получилось завязать шнурок. Ты очень расстроился». Это помогает мозгу 

«упаковать» пережитый опыт. 

ШАГ 5: Восстановите связь и обсудите (через некоторое время). 

 Не требуйте извинений сразу. Сначала восстановите теплый контакт — обнимитесь, 

почитайте книжку. 

 Позже, в спокойной обстановке, обсудите на простом языке: 

o «Что случилось тогда в парке? Ты хотел еще кататься?» 

o «Давай придумаем, что мы можем сделать в другой раз, когда ты снова почувствуешь, что 

начинаешь злиться? Может, топнуть ногой или попросить меня помочь?» 

o Важно: Обсуждайте не поведение («Как ты кричал!»), а чувства и альтернативные 

решения. 

Что НЕ работает: 

 Крики и угрозы («Сейчас уйду!»). Усиливают панику. 

 Логические объяснения в момент пика. Мозг их не воспринимает. 

 Физические наказания. Учат, что сильный имеет право бить слабого, и усиливают чувство 

стыда и несправедливости. 

 Игнорирование как эмоциональный бойкот («Я с тобой не разговариваю»). Ребенок 

чувствует себя брошенным в самый трудный момент. 



Помните, каждая прожитая с вашей поддержкой истерика — это шаг к тому, чтобы 

ребенок постепенно научился узнавать свои эмоции и управлять ими. Ваша выдержка и 

любовь — самый мощный учебник по саморегуляции. 

 


