
Как говорить с ребенком о сложном: смерти, разводе и других 

трудных темах 

 

Уважаемые родители! 

 

Рано или поздно в жизни каждой семьи наступает момент, когда 

приходится говорить с ребенком о чем-то очень трудном и болезненном: о 

потере близкого, о разводе родителей, о тяжелой болезни или о других 

жизненных кризисах. Нас охватывает страх: «Как сказать? Не травмирую ли я 

его? Поймет ли он?». Часто возникает искушение – избежать разговора, 

солгать или отделаться общей фразой. 

 

Однако молчание или ложь в таких ситуациях вреднее правды. Ребенок 

все равно чувствует напряжение, тревогу и напряжение взрослых. Его 

фантазия, не ограниченная фактами, может нарисовать картину куда страшнее 

реальности. И главное – он остается наедине со своими переживаниями без 

поддержки самых важных людей. 

 

Говорить о сложном – необходимо. А как это сделать, сохраняя доверие 

и чувство безопасности у ребенка, – давайте разберемся. 

 

Общие правила для любого трудного разговора 

 

1. Говорите правду, соответствующую возрасту. Не надо подробного 

отчета трехлетке о медицинских процедурах. Но «бабушка очень сильно 

заболела, и даже лучшие врачи не смогли ее вылечить» – это правда. «Папа 

уехал в долгую командировку» вместо признания развода – ложь, которая 

подрывает доверие. 



2. Говорите вовремя и от себя. Не ждите, пока ребенок «дорастет» или 

узнает от других. Инициатива должна исходить от вас. Начинайте с простого: 

«Мне нужно с тобой поговорить о важном». 

3. Подготовьтесь к разговору. Подумайте, что вы хотите сказать. 

Признайте свои эмоции: «Мне тоже очень грустно, и мне тяжело об этом 

говорить». Ваша искренность даст ребенку разрешение чувствовать то же 

самое. 

4. Говорите на понятном языке. Избегайте метафор вроде «уснул 

навечно» или «Бог забрал к себе». Ребенок может начать бояться засыпать или 

злиться на Бога. Лучше говорить прямо, но бережно. 

5. Дайте время на осмысление и будьте готовы к повторным вопросам. 

Ребенок может не отреагировать сразу, а вернуться к теме через несколько дней 

или недель. Отвечайте каждый раз терпеливо и честно. 

 

Как говорить о смерти? 

 

· Выберите спокойную обстановку. Будьте рядом, на одном уровне с 

ребенком (сядьте рядом, обнимите). 

· Будьте прямолинейны и аккуратны. «У меня есть очень печальные 

новости. Дедушка умер. Это значит, что его тело перестало работать, и мы 

больше не сможем его увидеть, обнять или поговорить с ним». 

· Объясните причину, если это возможно. «У него была очень серьезная 

болезнь, которая называется…» или «Он был очень стар, и его тело 

износилось». 

· Разрешите все эмоции. Скажите: «Ты можешь плакать, злиться, 

задавать вопросы. Это нормально. Я тоже иногда плачу». 

· Дайте опору в ритуалах. Объясните, что такое похороны или поминки: 

«Это день, когда мы все собираемся, чтобы попрощаться с дедушкой, 

вспомнить о нем и поддержать друг друга». Ребенок сам должен решить, хочет 

ли он участвовать. 



· Сохраняйте память. Предложите нарисовать рисунок для дедушки, 

посмотреть вместе фотографии, зажечь свечу, вспомнить смешную историю. 

Это помогает прожить горе. 

 

Как говорить о разводе? 

 

· Говорите вместе, если это возможно. Это показывает, что, несмотря на 

расставание, вы остаетесь его родителями и будете заботиться о нем вместе. 

· Используйте «мы-сообщения» и берите ответственность на себя. «Мы 

с папой решили, что нам будет лучше жить отдельно. Мы очень старались, но 

не смогли договориться и будем счастливее врозь. Это наше взрослое решение, 

и это не твоя вина». 

· Повторите самое главное: «Это не твоя вина. Мы оба тебя любим и 

всегда будем твоими родителями». 

· Опишите будущее в общих чертах. «Ты будешь жить с мамой, а с папой 

будешь видеться каждые выходные. У тебя будет комната в двух домах». 

Стабильность и предсказуемость снижают тревогу. 

· Не вовлекайте ребенка в конфликт. Никогда не говорите плохо о втором 

родителе при ребенке, не используйте его как посыльного или шпиона. Это 

наносит глубочайшую травму. 

 

Как говорить о тяжелой болезни (своей или близкого)? 

 

· Не скрывайте факт болезни, но адаптируйте объяснения. «У меня в теле 

появились неправильные клетки, которые мешают мне быть сильной. Врачи 

дают мне специальное лекарство (лечат в больнице), чтобы с ними справиться. 

Из-за этого я могу чаще уставать». 

· Говорите о плане. Это дает чувство контроля. «Бабушке нужно будет 

лежать в больнице неделю. Мы будем ее навещать и рисовать для нее 

картины». 



· Дайте ребенку посильную роль. Он может нарисовать открытку, 

выбрать фрукты для больного, помочь сделать чай. Это снижает ощущение 

беспомощности. 

· Говорите не только о болезни. Продолжайте жить обычной жизнью, 

играть, шутить. Ребенку важно видеть, что жизнь продолжается. 

 

Чего категорически избегать? 

 

1. Фразы-ловушки: «уснул навечно» (вызывает страх сна), «мы его 

потеряли» (порождает надежду найти), «Бог забрал» (рождает агрессию к 

Богу). 

2. Обещания, которые не можете выполнить: «Все будет точно как 

раньше» (после развода), «Я никогда не умру». 

3. Запрет на эмоции: «Не плачь», «Будь сильным», «Не расстраивайся». 

Ребенок имеет право горевать. 

4. Игнорирование темы после разговора. Будьте открыты для вопросов. 

 

Когда стоит обратиться к психологу? 

 

Если вы видите, что ребенок надолго замыкается, у него появляются 

стойкие страхи, нарушения сна или аппетита, резко падает успеваемость, он 

становится агрессивным или вы сами чувствуете, что не справляетесь с горем 

– это повод обратиться за профессиональной помощью. Это не слабость, а 

забота. 

 

Разговор о сложном – это акт глубокого уважения и доверия к вашему 

ребенку. Это тяжело, но, пройдя через это вместе, вы укрепите вашу связь и 

поможете ему сформировать важнейший жизненный навык – переживать 

трудности, опираясь на любовь и правду. 

 



Если вам нужна поддержка в подготовке к такому разговору или помощь 

в проживании сложной ситуации – я всегда готов помочь. 

 

С уважением, педагог-психолог Малышева Алина Денисовна. 

 


