
Консультация для родителей 
«Как помочь ребенку справляться с капризами и 

эмоциональными всплесками?» 
Введение 
Каждый родитель хотя бы раз сталкивался с ситуацией, когда спокойный и 

доброжелательный ребенок вдруг начинает плакать, кричать, требовать желаемое, бросать 

игрушки, топать ногами или категорически отказываться выполнять просьбу взрослого. 

Иногда такие ситуации возникают неожиданно и ставят родителей в затруднительное 

положение: как правильно отреагировать? Нужно ли уступить ребенку? Следует ли наказать? 

Можно ли игнорировать истерику? 

Капризы и эмоциональные всплески являются достаточно распространенной частью детского 

развития. Особенно часто они наблюдаются в дошкольном возрасте, когда ребенок уже 

испытывает сильные эмоции, но еще не умеет самостоятельно их распознавать, 

контролировать и выражать приемлемым способом. 

Важно понимать: ребенок не всегда капризничает специально, чтобы досадить 

взрослому. За криком, слезами, отказом или агрессивным поведением могут стоять 

усталость, голод, перевозбуждение, страх, обида, ревность, желание самостоятельности, 

невозможность выразить свои чувства словами или потребность во внимании и поддержке. 

Задача взрослого заключается не в том, чтобы полностью исключить детские эмоции, а в том, 

чтобы постепенно научить ребенка понимать свои чувства, справляться с ними и 

выражать их безопасным способом. 

Что такое детские капризы и эмоциональные всплески? 
Каприз — это поведение, при котором ребенок настойчиво требует желаемого, отказывается 

выполнять просьбы или правила, может плакать, кричать, спорить, демонстративно 

обижаться. 

Эмоциональный всплеск — это состояние, при котором сильная эмоция временно берет верх 

над способностью ребенка спокойно рассуждать и контролировать свое поведение. Ребенок 

может громко плакать, кричать, падать на пол, бросать предметы, пытаться ударить 

взрослого или самого себя. 

В момент сильного эмоционального возбуждения ребенок часто не способен воспринимать 

длинные объяснения и нравоучения. Поэтому фразы вроде «Сколько можно тебе 

объяснять?», «Ты уже большой, перестань плакать!» или «Немедленно успокойся!» обычно 

не помогают. 

Сначала ребенку необходимо помочь восстановить эмоциональное равновесие, а уже после 

этого обсуждать произошедшее. 

Почему ребенок капризничает? 
Причины детских капризов могут быть разными. 

1. Усталость 
Если ребенок мало спал, слишком долго находился в шумной обстановке, много впечатлений 

получил за день, его нервная система может быть перегружена. В результате даже небольшая 

просьба или запрет способны вызвать сильную реакцию. 

Что делать: соблюдать режим сна и отдыха, чередовать активные занятия со спокойными, не 

перегружать ребенка большим количеством кружков и мероприятий. 

2. Голод и физический дискомфорт 



Голод, жажда, жара, холод, плохое самочувствие, боль или желание спать могут значительно 

снижать способность ребенка контролировать эмоции. 

Что делать: обращать внимание прежде всего на базовые потребности ребенка. 

Иногда вместо вопроса «Почему ты опять капризничаешь?» полезнее спросить себя: 

«Не устал ли он? Не хочет ли есть? Не слишком ли много впечатлений было сегодня?» 

3. Желание самостоятельности 
По мере взросления ребенок стремится чувствовать себя самостоятельным. Он хочет сам 

выбирать одежду, игрушки, еду, порядок действий. 

Знаменитое детское «Я сам!» — важный этап развития. 

Если взрослый постоянно запрещает, командует и делает все вместо ребенка, сопротивление 

может усиливаться. 

Что делать: предоставлять ребенку выбор там, где это возможно. 

Например: 

 «Ты наденешь сначала кофту или брюки?» 

 «Будешь яблоко или банан?» 

 «Уберем игрушки сейчас или через пять минут?» 

Важно, чтобы выбор был ограниченным и реальным. Не следует предлагать ребенку выбор 

там, где его на самом деле нет. 

4. Невозможность выразить свои чувства словами 
Маленький ребенок может чувствовать сильную обиду, злость или разочарование, но не 

знать, как об этом сказать. 

Поэтому эмоция выражается поведением. 

Вместо «Я расстроен, потому что ты не разрешил мне смотреть мультфильм» ребенок 

кричит: «Ты плохой! Я тебя не люблю!» 

В этом случае ребенку необходимо постепенно помогать расширять эмоциональный словарь. 

Учите его словам: 

«Я злюсь», «Мне обидно», «Я расстроился», «Мне страшно», «Я устал», «Я хочу сам», 

«Мне нужна помощь». 

Как правильно реагировать на истерику? 
Правило № 1. Сохраняйте спокойствие 
Это одно из самых важных правил. 

Ребенок во время эмоционального всплеска уже находится в состоянии сильного напряжения. 

Если взрослый начинает кричать, угрожать или проявлять агрессию, ситуация обычно только 

ухудшается. 

Родитель является для ребенка своеобразным эмоциональным ориентиром. 

Если взрослый спокоен, говорит медленно и уверенно, ребенку легче постепенно 

успокоиться. 

Можно сказать: 

«Я вижу, что ты очень расстроился. Я рядом. Когда ты успокоишься, мы поговорим». 

Правило № 2. Называйте эмоцию ребенка 
Помогите ребенку понять, что с ним происходит. 

Например: 

 «Ты злишься, потому что я не разрешила взять игрушку». 

 «Тебе обидно, потому что мы заканчиваем игру». 

 «Ты расстроился, потому что хотел остаться на площадке». 

 «Ты очень устал, поэтому тебе сейчас трудно остановиться». 

Называние эмоции не означает, что взрослый разрешает ребенку любое поведение. 

Можно одновременно принять чувство и установить границу: 



«Ты можешь злиться. Злиться нормально. Но бить нельзя». 
Это очень важный принцип: принимать эмоции, но ограничивать опасное или 

неприемлемое поведение. 

Правило № 3. Не отменяйте установленное правило из-за истерики 
Если взрослый сначала говорит «Нет», а после крика и плача дает ребенку желаемое, ребенок 

быстро усваивает закономерность: 

«Если я буду кричать достаточно долго, взрослый уступит». 
Это не означает, что ребенок специально манипулирует взрослыми во всех случаях. Однако 

определенная связь между поведением и результатом действительно формируется. 

Поэтому правила должны быть понятными и последовательными. 

Например: 

«Я понимаю, что ты хочешь еще смотреть мультфильм. Но время просмотра закончилось. 

Сегодня больше не смотрим». 

Важно не вступать в бесконечные переговоры. 

Правило № 4. Не стыдите ребенка за эмоции 
Фразы: 

 «Мальчики не плачут». 

 «Ты ведешь себя как маленький». 

 «Как тебе не стыдно!» 

 «Перестань реветь». 

 «Посмотри, все дети спокойные, один ты такой». 

могут заставить ребенка подавлять чувства, но не научат справляться с ними. 

Ребенку необходимо понять: 

«Мои чувства допустимы. Я могу злиться и расстраиваться. Но я должен учиться 

выражать эти чувства безопасно». 

Правило № 5. Не требуйте объяснений в разгар истерики 
Когда ребенок находится на пике эмоционального возбуждения, длинные вопросы и 

объяснения могут только раздражать. 

Не стоит говорить: 

«Почему ты это сделал? Сколько раз я тебе говорила? Ты понимаешь, что сейчас ведешь себя 

неправильно? А если бы каждый ребенок так себя вел?» 

В этот момент достаточно нескольких спокойных фраз: 

«Ты очень расстроился». 

«Я рядом». 

«Я не позволю тебе ударить меня». 

«Давай сначала успокоимся». 
Разговор о причинах и последствиях лучше провести позже. 

Что делать после эмоционального всплеска? 
Когда ребенок успокоился, важно не возвращаться к ситуации с раздражением и 

обвинениями. 

Можно спокойно обсудить произошедшее: 

«Ты очень сильно рассердился, когда мы уходили с площадки. Ты кричал и бросил 

игрушку. Давай подумаем, что можно сделать в следующий раз, когда тебе будет так же 

обидно». 
Предложите ребенку альтернативы: 

 попросить о помощи; 

 сказать словами, что он злится; 

 сделать несколько глубоких вдохов; 



 отойти в спокойное место; 

 обнять любимую игрушку; 

 потопать ногами в безопасном месте; 

 порисовать; 

 попить воды; 

 обратиться к взрослому. 

Ребенку необходимо не просто сказать, «так делать нельзя», а показать, «как можно». 

Учим ребенка управлять эмоциями 
Эмоциональная саморегуляция не появляется сама по себе. Сначала ребенок регулирует свое 

состояние с помощью взрослого, а затем постепенно учится делать это самостоятельно. 

Упражнение «Светофор» 
Предложите ребенку представить светофор. 

Красный — остановись. 

Когда злишься, не нужно сразу кричать, бить или бросать вещи. 

Желтый — подумай. 

Что я сейчас чувствую? Почему я злюсь? Что мне поможет? 

Зеленый — действуй. 

Выбери безопасный способ решить проблему: сказать словами, попросить помощи, уйти в 

спокойное место. 

Поначалу взрослый помогает ребенку пройти все три этапа. 

Упражнение «Дышим как воздушный шар» 
Предложите ребенку представить, что живот — это воздушный шар. 

Медленно вдохнуть носом, будто шарик наполняется воздухом, а затем медленно выдохнуть 

ртом. 

Можно выполнять упражнение вместе. Главное — не заставлять ребенка делать дыхательные 

упражнения в момент сильной истерики. Лучше тренироваться заранее, когда ребенок 

спокоен. 

«Уголок спокойствия» 
Дома можно организовать небольшое место, где ребенок сможет восстановить 

эмоциональное равновесие. 

Там могут находиться: 

 мягкая игрушка; 

 подушка; 

 книги; 

 раскраски; 

 бумага и карандаши; 

 антистресс-игрушка; 

 бутылочка воды. 

Это не место наказания. Его задача — помочь ребенку успокоиться. 

Можно сказать: 

«Если ты сильно расстроился, ты можешь пойти в уголок спокойствия. Я буду рядом, 

если тебе понадобится помощь». 

Как предотвратить капризы? 
Профилактика часто оказывается эффективнее борьбы с уже возникшей истерикой. 

Соблюдайте режим 
Регулярный сон, питание, прогулки и отдых помогают нервной системе ребенка справляться 

с нагрузками. 



Предупреждайте о смене деятельности 
Маленькому ребенку сложно мгновенно прекратить интересное занятие. 

Вместо: 

«Все, выключай телевизор!» 
лучше сказать: 

«Через десять минут мы будем заканчивать смотреть мультфильм». 
Через несколько минут можно напомнить: 

«Осталось пять минут». 
Так ребенку проще подготовиться к переходу. 

Устанавливайте понятные правила 
Правил не должно быть слишком много. Они должны быть короткими, понятными и 

стабильными. 

Например: 

1. Мы не бьем друг друга. 

2. Мы не обзываемся. 

3. Игрушки после игры убираем. 

4. Если злимся — говорим словами или просим помощи. 

Хвалите желательное поведение 
Очень важно замечать не только плохое поведение. 

Если ребенок спокойно попросил игрушку, дождался своей очереди, остановился после 

предупреждения или самостоятельно успокоился — обязательно отметьте это. 

Например: 

«Мне понравилось, как ты сейчас спокойно сказал, чего хочешь». 

«Ты расстроился, но смог сказать словами. Это здорово». 
Так ребенок получает понимание того, какое поведение является эффективным. 

Чего делать не стоит? 
Не кричите в ответ на крик 
Крик взрослого редко помогает ребенку научиться контролировать эмоции. 

Не угрожайте 
Фразы «Если не прекратишь, я тебя накажу!» могут временно остановить поведение, но не 

формируют навыки эмоциональной саморегуляции. 

Не используйте физическое наказание 
Удар, шлепок или грубое физическое воздействие не учат ребенка справляться с гневом. 

Более того, ребенок получает противоположный пример: сильный человек может причинять 

боль тому, кто слабее. 

Не сравнивайте ребенка с другими 
«Вот Маша никогда не капризничает» — такая фраза не помогает изменить поведение. Она 

может вызвать стыд, ревность и ощущение собственной неполноценности. 

Не навешивайте ярлыки 
Не следует говорить ребенку: «Ты капризный», «Ты злой», «Ты невыносимый». 

Лучше отделять ребенка от его поведения: 

«Мне не нравится, что ты сейчас бросаешь игрушки. Давай найдем другой способ 

показать свою злость». 

Родителям важно помнить! 
Иногда взрослым кажется, что ребенок «проверяет границы» или «специально доводит 

родителей». В отдельных ситуациях ребенок действительно может экспериментировать с 



правилами и реакциями взрослых. Однако за большинством эмоциональных всплесков стоит 

еще недостаточно развитая способность к саморегуляции. 

Ребенок учится управлять эмоциями постепенно. 

Сегодня он плачет и не может остановиться. 

Через некоторое время он сможет сказать: «Я злюсь». 

Позже — самостоятельно отойти, успокоиться и вернуться к разговору. 

Этот путь требует времени, терпения и постоянной поддержки. 

Когда необходимо обратиться за помощью специалиста? 
Эмоциональные всплески сами по себе не обязательно свидетельствуют о проблеме. Однако 

родителям стоит обратиться за консультацией к психологу, педагогу-психологу, педиатру 

или другому профильному специалисту, если эмоциональные и поведенческие трудности 

становятся очень частыми, интенсивными или существенно мешают жизни ребенка и семьи. 

Особого внимания требуют ситуации, когда ребенок регулярно проявляет выраженную 

агрессию, причиняет вред себе или окружающим, длительное время не может успокоиться, 

резко изменился в поведении, испытывает постоянные сильные страхи или эмоциональные 

трудности заметно влияют на общение, обучение, сон и повседневную жизнь. 

Обращение за профессиональной помощью — это не признак того, что родители «не 

справились». Иногда семье просто необходим дополнительный взгляд специалиста и 

конкретные стратегии поддержки. 

Памятка родителям 
Когда ребенок капризничает или переживает эмоциональный всплеск, попробуйте 

действовать по следующему алгоритму: 

1. Остановитесь и успокойтесь сами. 
Не отвечайте криком на крик. 

2. Обеспечьте безопасность. 
Уберите опасные предметы и спокойно остановите действия, которыми ребенок может 

причинить вред себе или другим. 

3. Назовите эмоцию. 
«Ты злишься». 

«Тебе обидно». 

«Ты очень расстроился». 

4. Признайте чувство. 
«Я понимаю, что тебе очень хотелось продолжить игру». 

5. Установите границу. 
«Злиться можно. Бить нельзя». 

6. Дайте время успокоиться. 
Не перегружайте ребенка разговорами. 

7. После успокоения обсудите ситуацию. 
Помогите ребенку понять, что произошло. 

8. Найдите альтернативу. 
Объясните, что можно сделать в следующий раз. 

9. Поддержите ребенка. 
Покажите, что ошибка в поведении не делает его плохим. 

Заключение 
Главная задача родителей — не вырастить ребенка, который никогда не злится, не плачет и 

не капризничает. Такие эмоции являются естественной частью человеческой жизни. 

Гораздо важнее научить ребенка понимать: 



«Я могу испытывать любые чувства, но не могу причинять вред себе или другим». 
Ребенок учится эмоциональной грамотности через ежедневный пример взрослых. Если 

родители спокойно говорят о своих чувствах, умеют признавать ошибки, обсуждают 

конфликтные ситуации и демонстрируют безопасные способы выражения гнева, ребенок 

постепенно перенимает эти модели поведения. 

Не требуйте от ребенка мгновенной эмоциональной зрелости. Она формируется постепенно 

— через повторение, поддержку, границы и любовь. 

Помните: за капризом часто стоит не желание «плохо себя вести», а сообщение: 

«Мне трудно. Я еще не умею справляться с этим сам». 
И именно в этот момент ребенку особенно нужен спокойный, уверенный и поддерживающий 

взрослый. 

Главная формула для родителей: 
Принять чувство → обозначить границу → помочь успокоиться → обсудить ситуацию 

→ научить другому способу поведения. 
Пусть ребенок постепенно учится не подавлять свои эмоции, а понимать их, выражать 

словами и управлять своим поведением. Это один из важнейших навыков, который 

поможет ему не только в детстве, но и во взрослой жизни. 
 


