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Отзывы о книге 

«Детские истерики, гнев, обиды»

«Детские истерики, гнев, обиды» — это чудесное допол-
нение к  растуMей библиотеке ресурсов, предна7начен-
ныE для родителей и  педагогов, на тему критической 
ва6ности понимания того, как выглядит эмоциональ-
ное 7доровье детей. Морин Хили предлагает нам про-
стые и  ясные стратегии помоMи детям «в исполь7ова-
нии «гря7и» иE е6едневного опыта для роста лотоса иE 
6и7ни». �на снабдила нас инструкцией по «прогрессу 
бе7 дости6ения соверLенства». �астояMий подарок».

Клэр Келли, директор организации 
«Проект «Осознанность в  школах» 

(MiSP — Mindfulness in Schools Project)

«Морин Хили предоставляет в  наLе распоря6ение 
простые, но при этом меняNMие 6и7нь инструменты 
для воспитания более осо7нанныE детей».

доктор Саамду Четри, бывши= директор ?рограммы 
�алового национального сGастьO в �утане

Книга «Детские истерики, гнев, обиды» дает практи-
ческие советы относительно детей, родителей и  от-
ноLений ме6ду ними. �ни одновременно доступ-
ные и  несуMие преобра7овательный потенциал. 'и-
тайте ее, перечитывайте снова и  снова, а  что самое 
ва6ное  — применяйте!»

&ал �ен-,ахар, доктор DилосоDии, 
автор книги «�ыть сGастливее»1

1 �ен-,ахар &ал. Быть счастливее.  — М.: М�$, 
2012.



«�аконец-то блестяMий план эмоционального 7до-
ровья ребенка, наряду с  потрясаNMе доступными 
инструментами коучинга, помогаNMими воплотить 
его в  6и7нь. Книга Mедро снаб6ена примерами и7 
6и7ни и  обучаNMими сценариями, к  которым мо-
6ет обратиться лNбой родитель, учитель или тренер. 
�лNс упра6нения для Dормирования необEодимыE 
навыков. -та книга — настояMий подарок».

�инда �ре=ам, ?сихотера?евт, автор книги 
«Пры6ок назад: ?еренастро=те сво= мозг, 

Gтобы достиGь максимально= усто=Gивости и благо?олу-
GиO» («Bouncing Back: Rewiring Your Brain 

for Maximum Resilience and Well-Being», 
на русском Oзыке не ?убликовалась)

«Детские истерики, гнев, обиды» мо6ет помочь лN-
бому в7рослому, 6елаNMему воспитать 7доровыE и 
в итоге счастливыE детей в  современном мире».

�ишель �орба, доктор ?едагогиGеских наук, 
автор книги «�е-селDи: ?оGему дети-эм?аты 

?реус?еваNт в нашем все-вокруг-менO мире» 
(UnSelfi e: Why Empathetic Kids Succeed 

in Our All-About-Me World, 
на русском Oзыке не ?убликовалась)



Убереги меня от мудрости, 

которая не плачет, 

от философии, которая не смеется, 

и от величия, которое не склоняет 

голову перед детьми.

Халиль Джебран
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Введение

НаLи родители произвели нас на свет, 

но в итоге мы сами несем ответствен-

ность за то, чем стали.

Халиль Джебран

/ 
была диким ребенком. Как ра7 таким, после 
обMения с  которым бе7детные родствен-

ники 7адумываNтся, а  так ли сильно они Eотят 
детей. �есомненно, я  обладала некоторым оча-
рованием, но энергия моя была бе7гранична. 
/  могла наре7ать круги по 7аднему двору, по-
том 7абраться на плакучуN иву, выгулять собаку, 
а после вернуться домой и плести и7 бисера бра-
слеты собственного ди7айна. / постоянно наEо-
дилась в дви6ении. �о76е родители обнару6и-
ли, что у меня аллергия на многие веMи. �осле 
того как я  вылечилась от нее, мое тело верну-
лось к  балансу, и я  стала намного спокойнее.

�днако мои эмоции оставались интенсив-
ными. /  была настолько чувствительным ре-
бенком, что плакала, если меня дра7нили или 
если падала с качелей и ра7бивала коленку. Мои 
чувства были так глубоки, и я не понимала, что 
с ними делать. К счастьN, я наLла конструктив-
ные выEоды для энергии, бурливLей во мне: 
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гимнастика, Dортепиано и степ. &ам я и7ливала 
свои эмоциональные подNемы и  падения. &ем 
не менее эти 7анятия ка7ались мне временным 
и7бавлением. &еперь я 7наN, что мне были ну6-
ны 7нания об эмоцияE и о том, как я могу сама 
со7давать более счастливые чувства.

�деи и  инструменты, приведенные в  этой 
книге, — как ра7 то, чего мне не Eватало в детст-
ве: понимания того, как работаNт эмоции и как 
я могу поро6дать более приятные чувства. %ов-
ременные дети иMут того 6е, и книга 7адумана 
как ответ на иE ну6ды. МоиE NныE пациентов 
обуреваNт сильные чувства, и они сталкиваNт-
ся с теми 6е 7атруднениями, что и я много лет 
на7ад. К счастьN, они по7воляNт мне иE направ-
лять и  предлагать им упра6нения, которые ра-
ботаNт да6е в наLем циDровом мире.

Многие мне говорят: «Как EороLо, что я вы-
рос до эпоEи соцсетей, и DотограDии, 7а кото-
рые мне неловко, не попали в %еть». / с ними 
согласна, но, с  другой стороны, в  некоторыE 
смыслаE 6и7нь сегодня стала легче. �роMе по-
лучить инDормациN о  том, как почувствовать 
себя счастливее и  стать эмоционально 7доро-
вым. Мне этого так не Eватало, когда в  детст-
ве я играла в приставку «Atari» в подвале и не 
имела ни малейLего представления, что 6е де-
лать с  моими сильными эмоциями, если про-
игрывала в «Pac-Man».
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�ведение

Одна больLая идея

-моциональное 7доровье основано на способ-
ности делать лучLий выбор да6е под влияни-
ем гнева или другой сильной эмоции. Дети 
и в7рослые могут научиться распо7навать свои 
чувства и 7атем исполь7овать инструменты эмо-
ционального 7доровья, чтобы:
• остановиться;
• успокоиться;
• сделать более ра7умный выбор.

-ти три простыE Lага способны все и7менить. 
�дной и7 самыE больLиE проблем с эмоциями, 
особенно с трудными или коварными, являет-
ся иE скорость. 'тобы суметь остановиться, 
ну6ны умения и  тренировка. �росто ска7ать 
«%той» недостаточно, чтобы 7амедлить несу-
Mийся автомобиль. �у6но 7нать, как приме-
нять эмоциональные тормо7а, останавливаться, 
а  7атем ра7ворачиваться и  двигаться в  другом 
направлении. -тому и учит моя книга.

% помоMьN инструментов, описанныE в ней, 
как в7рослые, так и дети смогут научиться при-
слуLиваться к себе и вовремя останавливаться, 
до того как принять не самое удачное реLение. 
Мы, в7рослые, часто в состоянии отличить не-
правильный выбор, когда его делаем (например, 
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кричим на кого-то или превыLаем ограниче-
ние скорости на тридцать километров в  час). 
�о этому способность успокоиться, сосредото-
читься и 7атем сделать ра7умный выбор идет на 
поль7у не только ваLему 7доровьN, но и всем, 
кто вас окру6ает. �менно это в моем представ-
лении разумны= выбор — тот, который EороL 
для вас и EороL для остальныE.

� книге мы будем рассматривать простуN, 
но при этом способнуN и7менить 6и7нь идеN 
о том, что мы мо6ем стать более осо7нанными 
и, обладая 7нанием эмоций и располагая неко-
торыми новыми инструментами, делать лучLий 
выбор. &акой, который приведет к  7доровому 
и счастливому суMествованиN и по7волит дать 
пример лучLей 6и7ни наLим детям.

'ем вам поможет Mта книга

�о7мо6но, мы представляем, что такое эмоцио-
нальное 7доровье, вот только не 7наем, как его 
7аполучить. Книга, которуN вы дер6ите в рукаE, 
помо6ет понять, как это сделать. �менно в «как» 
состоит главная сло6ность. Мы, в7рослые, состо-
явLиеся лNди, часто способны определить, чего 
Eотим: будь то дом попросторнее или счастливый 
ребенок. � вот в том, как достичь 6елаемого, нам 
необEодимо некоторое руководство.
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� книге «-моционально 7доровый ребенок» 
я пока6у вам, как научить детей справляться со 
своими эмоциями и  двигаться вперед по соб-
ственной дороге. Мне Eотелось бы предло6ить 
следуNMее:
• Внутренние установки. �деи, которые по-

могаNт детям управлять своими чувствами 
и подвигаNт иE к со7даниN внутренниE уста-
новок эмоционального 7доровья.

• Привычки. �рактики, к которым дети могут 
прибегать вместе с  вами или самостоятель-
но, чтобы успокоиться, сконцентрироваться 
и принять правильное реLение.

�ам мо6ет пока7аться, что я добавляN вам ра-
боты, но на самом деле это не так. /  не про-
Lу вас проводить больLе времени с  детьми. 
/  Eочу, чтобы это время стало эDDективнее 
в те моменты, когда вы мо6ете помочь своему 
ребенку у7нать новые идеи и инструменты для 
восстановления его эмоционального баланса.

� книге я  обNясняN, что эмоциональное 
7доровье — это искусство равновесия. �осста-
новлениN эмоционального баланса мы учимся 
всN своN 6и7нь. �о современные дети, снаб-
6енные идеями, инструментами и пониманием, 
как это делать, могут и7бе6ать нену6ныE кочек 
на своем пути, и  тогда иE путеLествие будет 


