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#21 деньбезкрика
практика для родителей, которые хотят

изменить свой подход к воспитанию



Этот 21-дневный путь – не про идеального родителя.
Это про то, чтобы:

увидеть свои автоматические реакции (особенно крик) без
осуждения,
научиться ловить момент до срыва и выбирать иной путь,
найти свои личные инструменты спокойствия,
сместить фокус с послушания на главное – вашу связь с
ребенком,
помнить о себе – ваш ресурс важен.

Как устроена эта тетрадь?
1. Один день = один фокус + одно задание.
2. Без осуждения. Срывы – часть пути. Важно, что вы пробуете.
3. Ваш темп. Пропустили день? Вернитесь позже. Выбирайте то,

что ваше.
4. Ваши открытия. Отмечайте наблюдения и победы – это ваша

карта изменений.
5. Ваш компас. "Связь с ребенком важнее сиюминутного

послушания".

Мы знаем, как это сложно. Спасибо за смелость начать!

Ваш дом под зонтом начинается здесь и сейчас.

С верой в вас,
команда “Дома под зонтом”

Дорогие родители!

21 день без крика
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Неделя 1
Отключаем автопилот

21 день без крика

Первый шаг – понять, что конкретно запускает вашу реакцию. Это
ваши триггеры – ситуации, слова, действия ребенка или ваше
состояние (утренняя спешка, уроки, игнорирование просьб,
усталость). Сегодня вы – исследователь: замечайте триггеры без
осуждения.
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День 1

Задание
В течение дня ловите моменты, когда хочется повысить голос
(даже если сдержались).
Запишите: 

ситуацию (что происходило?), 
конкретный триггер (что "нажало"?), 
ощущения в теле (сжались кулаки? ком в горле?).

Прежде чем сорваться, тело посылает сигналы: учащенное
дыхание, сжатые челюсти, горящие щеки, напряжение. Это ваш
первый стоп-сигнал. Ловите его – оно дает драгоценное время на
паузу.

День 2

Задание
1. В момент напряжения (даже легкого!) остановитесь на 10 сек.
2. Прислушайтесь к телу: что вы чувствуете прямо сейчас?

Просканируйте свои ощущения.
3. Запишите 1-2 самых ярких сигнала.



21 день без крика

Между триггером и реакцией есть крошечный промежуток.
Мысленное "СТОП!" прерывает автопилот и создает пространство
для выбора другой реакции - не крика.
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День 3

Задание
1. Выберите себе "стоп-слово" ("СТОП!", "ПАУЗА!", "ДЫШИ!").
2. При ощущении напряжения (тело + эмоция) скажите его себе

ЧЕТКО.
3. Сделайте это минимум 2 раза за день. Ваша цель – прервать

автоматическую реакцию, даже на секунду!

Глубокое дыхание – мощный тормоз. Оно меняет химию мозга,
снижая стресс. Одна из самых простых техник: "4-7-8". 
Вдох носом (счет до 4), задержка (счет до 7), выдох ртом (на 8).

День 4

Задание
1. После "СТОП!" сделайте 3 цикла дыхания "4-7-8".
2. Сосредоточьтесь только на счете и воздухе.
3. Примените минимум 2 раза в напряженной ситуации.

Когда накрывает – дышите глубже 
и медленнее.



21 день без крика

Крик часто содержит обвинения ("Ты опять!"). В ответ на него
часто можно увидеть агрессию. Я-сообщения помогают этого
избежать. Они фокусируются на ваших чувствах и потребностях. 
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День 5

Задание
1. Выберите одну конфликтную ситуацию (разбросанные вещи,

игнорирование).
2. Переформулируйте привычную фразу в "Я-сообщение"

Например: "Я чувствую раздражение, когда вижу куртку на
полу, потому что мне важно, чтобы в прихожей был
порядок".

3. Произнесите его в конфликтной ситуации или порепетируйте
перед зеркалом.

Когда эмоции слишком сильны, для них нужен безопасный выход
энергии. Физическая разрядка помогает сбросить пар, не
направляя его на ребенка. Это "скорая помощь".

День 6

Задание
1. Придумайте 2-3 способа выпустить энергию (сжать/разжать

кулаки 10 раз, потопать ногами, скомкать бумагу, громко
вздохнуть).

2. Прорепетируйте.
3. Примените ОДИН РАЗ при напряжении. Запишите.

Я чувствую... (эмоция) когда...
(конкретное поведение) потому что
мне важно... (потребность)".

Формула Я-сообщения



21 день без крика

Первая неделя – труд! Важно отпраздновать любые успехи.
Заметил триггер, сказал "СТОП!", дышал, попробовал "Я-
сообщение", просто дошел до 7 дня! Сегодня дайте себе отдых. Без
ресурса не будет терпения.
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День 7

Задание
1. Выпишите 1-3 маленьких победы за неделю.
2. Устройте себе 15-20 мин ЧИСТОГО ОТДЫХА (чай, книга, ванна и

т.п.). Предупредите об этом семью.
3. Похвалите себя: "Я молодец! Я учусь."

Каждый шаг к осознанности – победа.
Отдых – необходимость.



21 день без крика
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Неделя 2
Осваиваем альтернативы и
восстанавливаем связь

"Плохое" поведение ребенка часто означает одно: "Меня не
понимают!". Активное слушание помогает показать, что вы видите
чувства ребенка ("Похоже, ты злишься из-за...", "Тебе обидно,
что..."). Оно не подразумевает советов, оценок, расспросов, но
снижает напряжение и восстанавливает связь с ребенком.

День 8

Задание
1. Выберите момент, когда ребенок расстроен/злится.
2. Попробуйте "озвучить" его чувство ("Похоже, ты сейчас

расстроен(а) из-за...", "Тебе обидно, что...").
3. Помолчите рядом. Посмотрите на реакцию.

Дети стремятся к самостоятельности. Вместо приказов ("Убери!")
предлагайте ОГРАНИЧЕННЫЙ ВЫБОР (2 варианта). Это снижает
сопротивление! ("Ты уберешь конструктор до ужина или после?",
"Наденешь джинсы или штаны?").

Что изменилось, когда вы назвали
чувство ребенка? Как он отреагирговал?

День 9

Задание
1. Выберите ОДНУ рутинную ситуацию (уборка, одежда, режим).
2. Придумайте ДВА приемлемых варианта.
3. Спокойно предложите выбор. Уважайте решение ребенка.



21 день без крика

Резкое прерывание дела (игра, мультики) ради "надо" – большой
стресс для ребенка. Предупреждение показывает, что вы уважаете
процесс, которым он занят, и дает время переключиться, что
помогает предупредить скандал.
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День 10

Задание
1. Выберите ситуацию для перехода от одного дела к другому

(игра → ужин, мультик → уроки/сон).
2. Дайте ЧЕТКОЕ предупреждение: "Через 10 минут выключаем

мультик, досматривай".
3. Напомните за 2-3 мин. Когда время подойдет – спокойно

действуйте.

Перенесите принцип "Это твоя зона ответственности" на все
сферы деятельности. Ваша роль – "надежный тыл":
поддерживайте, если требуется, но не контролируйте. Такой
подход помогает уменьшить раздражение и учит ребенка
планировать.

День 11

Задание
1. Выберите 1-2 "зоны ответственности" (сбор рюкзака на

прогулку, контроль времени за планшетом, уборка своих
вещей, помощь по дому).

2. Четко обозначьте: "Твоя задача – самому [сделать Х]. Я
доверяю. Нужна помощь – скажи."

3. Не сидите над душой. Помогайте только если ребенок об этом
попросил. Позвольте безопасным последствиям случиться.



21 день без крика
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Вместо крика "Я же говорила!" и наказаний можно использовать
метод естественных последствий. При условии, что они
безопасны. Если не зарядил планшет → вечером он оказался
разряжен; не положил вещь в стирку → она все еще грязная;
разлил сок → надо самому вытереть. Ваша роль в этом процессе:
спокойно предупредить → позволить случиться → помочь решить
проблему БЕЗ упреков.

День 12

Задание
1. Позвольте случиться безопасному последствию (см. примеры

выше).
2. Спокойно скажите: "Жаль, что так вышло. Как будешь решать?"/

"Чем помочь сейчас?".
3. Не используйте "Я же говорила!".

Сорвались? Такое случается! Искреннее извинение лечит обиду и
восстанавливает доверие.

День 13

Задание (выберите одно)
1. Извинитесь за вчерашний/сегодняшний срыв по формуле

выше.
2. Вспомните один сильный старый срыв, извинитесь за него

СЕГОДНЯ.
3. Не было срывов? Скажите: "Спасибо, что ты у меня есть. Я

стараюсь быть спокойнее".

Прости за [конкретное: крик/слова] →
Я была неправа → Мне жаль →
Обниму?" (БЕЗ "но ты...").

Формула извинения



21 день без крика
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Вы продержались 2 недели! Это уже большой успех! Выберите 1-3
инструмента из практики, которые РЕАЛЬНО помогли ЛИЧНО ВАМ
(Дыхание? "Стоп"? Предупреждение? Последствия? Извинение?). 

День 14

Задание
1. Напишите: "Мои ТОП-3 инструмента: 1) ____ 2) ____ 3) ____".
2. Похвалите себя: "Я молодец! Я учусь".

Неделя 3
Укрепляем связь и закрепляем
практики

Минуты чистого внимания наполняют ребенка и снижают его
потребность в "плохом" поведении.

День 15

Задание
1. Твой мир. Спросите у ребенка, что такого интересного/

скучного/несправедливого сегодня случилось? → Слушайте.
2. Обнимашки. Обнимите и шепните: "Я люблю тебя" / "Я рада,

что ты есть".
3. Чай вдвоем. Налейте чай/какао → Молча потягивайте 5 мин →

Скажите: "Как вкусно вместе!".

5 минут внимания = 0 минут
“плохого” поведения



21 день без крика
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Фокусируйтесь на хорошем - это вызывает меньше раздражения у
вас и дает больше мотивации ребенку. Ищите мелочи: усилия,
попытки, хорошие поступки. Хвалите за ПРОЦЕСС, а не результат.

День 16

Задание
1. Замечайте маленькие позитивные моменты (помог, убрал

чашку, сам проснулся, честно сказал).
2. Вслух скажите ОДНО "спасибо" или "молодец" за УСИЛИЕ/

ПОПЫТКУ. ("Спасибо, что принес чашку!", "Вижу, ты старался не
шуметь!").

Уставшая мама = мама на взводе. Ваше спокойствие = ваш ресурс.
15 минут ЧИСТОГО времени на себя - не роскошь, а
НЕОБХОДИМОСТЬ. Это ваш кислород.

Каждое “спасибо” за что-то
“незначительное” - кирпичик в
фундамент ваших отношений и
уверенность ребенка в себе.

День 17

Задание
1. Скажите семье: "Мама отдыхает 15 мин.”
2. Выберите и сделайте: чашка ЧАЯ в тишине / горячий ДУШ /

ЛЮБИМАЯ песня в наушниках / просто ЛЯГТЕ без мыслей.
Дышите глубже. Напомните себе: "Я восстанавливаюсь. Это важно".



21 день без крика
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Вспомните себя в возрасте вашего ребенка. Что вас злило/
обижало/пугало? Чего хотелось от родителей? Это глубоко
развивает эмпатию, напоминает, что ребенок – живой человек,
учащийся и ошибающийся, как вы когда-то. 

День 18

Задание
1. В момент напряжения спросите себя: "А что я чувствовал(а) в

его возрасте? Чего мне хотелось?".
2. Позже (если уместно) поделитесь позитивным/нейтральным

воспоминанием: "Знаешь, я в твоем возрасте тоже... [боялся
собак / ненавидел манку]".

Отказ от крика ≠ вседозволенность! Границы для ребенка важны.
Устанавливайте их спокойно, уважительно и твердо.
Воспользуйтесь формулой: "Нет → краткая причина
(безопасность/правила/уважение) → валидация чувств
("Понимаю, ты злишься/расстроен") → альтернатива/выбор".

Какое детское воспоминание
помогло вам сегодня лучше понять
ребенка?

День 19

Задание
1. Выберите ситуацию для твердого "Нет" (поздно играть, купить

дорогое, нарушить правило).
2. Установите границу по формуле.
3. Держитесь спокойно и уверенно. Не втягивайтесь в спор.



21 день без крика
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Благодарность – мощный ресурс для теплых отношений и
позитивного климата. Она смещает фокус с проблем на хорошее,
наполняет энергией.

День 20

Задание
1. Поблагодарите ребенка за конкретную мелочь СЕГОДНЯ:

"Спасибо за твою улыбку!", "Спасибо, что помог!", "Спасибо за
честность!".

2. Поблагодарите СЕБЯ: Напишите: "Спасибо себе за... [усилие/
срыв, после которого извинилась/заботу о себе]".

ВЫ ДОШЛИ ДО ФИНИША! 21 день – старт более осознанного пути.
Оглянитесь: что изменилось? Какие инструменты стали вашими?
Что все еще трудно? Срывы могут быть – это часть жизни. Если они
случаются, возвращайтесь к инструментам, восстанавливайте
связь с ребенком.

Благодарность умножает хорошее и
создает тепло вокруг.

День 21

Задание
1. Составьте мини-план на 3 недели и включите в него: 2-3

инструмента практики; способ заботы о себе, ежедневную 5-
минутку с ребенком.

2. Обнимите ребенка, скажите что-то теплое и личное о ваших
отношениях.

3. ПОЗДРАВЬТЕ СЕБЯ! Сделайте что-то приятное.



Вы завершили этот 21-дневный путь к осознанности. Помните:
→ Главное – не идеал, а ваше движение к спокойствию.
→ Каждая пауза, каждое «прости», каждый взгляд на мир глазами
ребенка – это победа.
→ Трещины бывают у всех – но именно через них в отношения
проникает свет понимания.

Команда “Дома под зонтом”

Дорогие родители!

21 день без крика
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Вы уже создали многое:
из доверия вместо тотального контроля,
из диалога вместо монолога,
из заботы о себе как основы заботы о других.

Проект «Дом под зонтом» будет рад и дальше поддерживать вас:
→ ВКонтакте: vk.com/dom_pod_zontom
→ Telegram: t.me/dom_pod_zontom
Здесь вас ждут:
• бесплатные материалы по осознанному родительству,
• поддержка сообщества таких же мам и пап,
• анонсы вебинаров и ответы психологов.

https://vk.com/dompodzontom
https://t.me/dompodzontom

