
Не просто хныканье: 
как расшифровать
сигналы ребенка 

и помочь ему



Этот гайд создан для тех, кто чувствует, что больше не может
терпеть фоновое хныканье и прилипчивое поведение ребенка.
Когда раздражение накапливается, а стандартные реакции —
«перестань», «займись чем-нибудь», «что тебе нужно?» — не
работают и только усугубляют ситуацию.

Здесь вы не найдете советов «просто проявить больше любви»
или «занять ребенка интересным делом». Эти рекомендации не
работают, когда нервная система ребенка уже перегружена и
сигналит о помощи единственным доступным ему способом —
хныканьем.

Дорогие родители!

Наша общая цель — не подавить хныканье
ценой ваших сил, а понять его причину,
помочь нервной системе ребенка с ней
справиться и постепенно научить его
большей самостоятельности в регуляции
своих состояний.



Что делать, если ребенок хнычет
становимся внешним регулятором эмоций

Шаг 1 - регулируем себя
Прежде чем реагировать на ребенка, верните себе контроль.

Что делать. Сделайте медленный вдох через нос (на 3 счета) и
еще более медленный выдох через рот (на 5 счетов).
Почувствуйте стопами пол.
Зачем. Ваше спокойное состояние - главный инструмент
помощи. Без этого шага вы тоже станете частью дисбаланса
эмоций.

Шаг 2 - валидация 
Что делать. Не спрашивайте «Что случилось?». Назовите
предполагаемое состояние.

«Я вижу, что тебе прямо очень сложно сейчас».
«У меня такое бывает, когда внутри все раздражает и
непонятно, чего хочется».

Зачем. Так ребенок понимает, что его видят, замечают. Часто
интенсивность хныканья снижается уже на этом этапе.

Шаг 3 - предложите физический способ
успокоиться 
Дайте нервной системе ребенка опору в виде вашего спокойного
присутствия.



Что делать и говорить.
«Иди ко мне на минуточку. Просто посидим».
Обнимите, прижмите к себе, можно похлопать по спине в
ритме спокойного дыхания. Молчите 20-30 секунд.
Если не хочет обниматься, предложите: «Давай ты сядешь
вот тут рядом, а я поглажу тебе спинку».

Зачем. Тактильный контакт и ваше ровное дыхание
физиологически стабилизируют его нервную систему.

Шаг 4 - перенаправление 
в конструктивное русло 

Когда хныканье стихло, предложите простое, конкретное и
короткое действие.

Для скуки. «Давай за 2 минуты соберем все синие детали
конструктора в эту коробку. Я помогу».
Для усталости/раздражительности. «Пойдем, умоем лицо
прохладной водой. Это помогает».
Для неопределенности. «Давай выпьем по стакану воды, а
потом ты выберешь: порисовать или полепить».

Принцип. Действие должно быть: 1) совместным, 2)
ограниченным по времени, 3) иметь четкий результат.



О чем говорит хныканье

Типичная фраза/
ситуация нытья

Возможная глубинная причина
(реальная потребность)

Альтернативный вопрос/
действие (вместо
«Перестань!»)

«Мне скуууучно!»
(ничего не хочет)

Низкий энергетический тонус +
неспособность самому запустить
игру. Не хватает энергии или идей
для самостоятельной
деятельности.

«Похоже, энергия на нуле.
Давай я помогу тебе начать.
Выбирай: построим гараж или
устроим больницу? Я первые 5
минут с тобой».

«Я не знаю что
делать!»

Трудности с планированием и
выбором. Перегрузка от слишком
многих опций или, наоборот, их
отсутствие.

Уберите 80% игрушек.
Оставьте 2-3 варианта.
Скажите: «Сейчас ты
выбираешь между пазлами и
пластилином. Что первым
возьмешь?».

Постоянные
«почему»,
вопросы,
болтовня без
остановки

Недостаток качественного
контакта. Ребенок «цепляется» за
вас вербально, проверяя связь.
Ему нужен не ответ, а ваше
присутствие.

Остановитесь, установите
зрительный контакт, обнимите.
Скажите: «Я сейчас вся с
тобой. Давай пять минут
просто посидим/посмотрим в
окно вместе».

Хныканье при
выполнении
простых бытовых
ритуалов
(одевание,
уборка)

Сопротивление переключению +
сенсорный дискомфорт. Сложно
перейти от свободной игры к
обязательному действию. Или
мешает одежда/процедура.

Дайте минимальный контроль:
«Ты хочешь надеть сначала
правый носок или левый?».
Используйте таймер: «Через 5
минут начнем одеваться.
Давай поставим звонок».

Хныканье «просто
так», хождение по
пятам

Фоновая тревожность,
потребность в «заземлении».
Ребенок чувствует внутреннее
беспокойство и физически ищет у
вас надежности.

Предложите «тяжелую
работу»: отнести белье в
корзину, полить цветы из
тяжелой лейки, подержать
дверь. Нагрузка на мышцы
успокаивает нервную систему.



План профилактики
регулярно подзаряжаем эмоциональную 
батарейку ребенка

Занятия ниже помогают снизить общий уровень фоновой
тревожности и потребности в хныканье. 
Выполняйте 1-2 ритуала в день.

Крепкие, медленные объятия с легким покачиванием. Можно
считать до 20. Это напрямую стимулирует парасимпатическую
нервную систему, отвечающую за отдых.
Дайте задание: «Принеси 3 круглых предмета из комнаты» или
«Найди все вещи красного цвета на кухне». Фокусировка на
конкретной сенсорной задаче успокаивает ум.
Лягте на пол вместе, положите игрушку на живот. Дышите так,
чтобы игрушка медленно поднималась и опускалась.
Наблюдайте за этим 1-2 минуты.
Дайте ребенку важное поручение, требующее мышечных
усилий: протереть стол, переставить книги с полки на полку,
помять тесто.
Установите визуальный таймер на 5 минут. В это время вы оба
находитесь в одной комнате в полной тишине. Можно
рисовать, лепить, смотреть в окно. Правило — ни слова.


