
В последнее время в повседневной речи всё чаще можно услышать слова
«триггер» и «триггерит». Эти термины пришли из психологии, однако
используются настолько широко, что нередко теряют своё первоначальное
значение. Разберёмся, что такое триггер применительно к дошкольному
возрасту и почему понимание детских триггеров важно для родителей и
специалистов.

Что такое триггер?

Изначально слово trigger переводится с английского как «спусковой
крючок». В технике триггером называют механизм, который запускает
определённое действие после получения сигнала: нажали кнопку —
включилась лампа, поступила команда — началась работа программы.

В психологии триггером называют стимул, который вызывает быструю
эмоциональную, поведенческую или физиологическую реакцию человека.
Для ребёнка дошкольного возраста триггер можно условно представить как
«кнопку эмоций»: произошло какое-то событие — и практически мгновенно
возникает радость, страх, гнев, обида или возбуждение.

Важно понимать, что эмоциональные триггеры не работают так же строго и
предсказуемо, как технические механизмы. Реакция ребёнка зависит от его



возраста, опыта, уровня развития эмоциональной регуляции, физического
состояния и текущей ситуации.

Почему дошкольники особенно чувствительны к
триггерам?

Дошкольный возраст характеризуется интенсивным эмоциональным
развитием. Ребёнок ещё только учится понимать свои чувства, управлять
ими и выражать социально приемлемыми способами. Механизмы
саморегуляции находятся в стадии формирования, поэтому многие реакции
возникают быстро и достаточно ярко.

Кроме того, дети дошкольного возраста сильно зависят от чувства
безопасности, предсказуемости окружающего мира и эмоционального
контакта со значимыми взрослыми. Любые события, затрагивающие эти
потребности, могут становиться триггерами сильных переживаний.

Механизм действия: от техники к эмоциям

Чтобы доступно объяснить этот процесс, можно представить обычную
игрушечную машинку. Пока не нажмешь на кнопку — машинка стоит. Эта
кнопка и есть триггер.

 В технике или программировании триггер всегда работает
предсказуемо, как робот. Произошло событие (нажали кнопку) →
механизм это заметил → выполнил команду (загорелась лампа).

 У детей триггеры не технические, а эмоциональные. Это стимул из
окружающего мира, который мгновенно запускает сильную эмоцию или
действие.

Если в технике это «кнопка для действий», то у дошкольников — это
«кнопка для эмоций». Увидели любимую конфету — побежали с
радостью; услышали резкий звук — испугались. Особенность детских



эмоциональных триггеров в том, что они тесно связаны с общим фоном: то,
что вызывало бурную реакцию вчера, сегодня может не задеть.

Типичные эмоциональные триггеры дошкольников и
стратегии помощи

Часто взрослым кажется, что ребенок плачет «на пустом месте». Но у
каждой реакции есть свой пусковой механизм. Рассмотрим пять самых
частых триггеров и алгоритмы реагирования.

1. Личные границы и вещи («Мою игрушку забрали!»)

 Реакция ребёнка: Слёзы, крик, сильная обида.
 Стратегия взрослого: Учить делиться, но при этом строго уважать

право собственности ребёнка. Важно транслировать: «Это твоя
машинка. Хочешь — поделись, не хочешь — тоже нормально». Защита
своих вещей — важный этап формирования границ.

2. Отложенное удовольствие («Я хочу конфету сейчас!»)

 Реакция ребёнка: Капризы, истерика.
 Стратегия взрослого: Формировать предсказуемость. Заранее

договариваться о правилах и четко держать обещания («После ужина
будет сладкое»). Последовательность снижает напряжение.

3. Потребность во внимании («Меня не замечают!»)

 Реакция ребёнка: Громкий крик, баловство, деструктивное поведение.
 Стратегия взрослого: Работать на опережение. Давать качественное

внимание в спокойные моменты: обнимать, хвалить, замечать успехи.
Напитанному вниманием ребёнку нет нужды «выбивать» его плохим
поведением.

4. Физиологический дискомфорт (Усталость и голод)

 Реакция ребёнка: Те самые истерики «на пустом месте», когда ребенок
отказывается сотрудничать.



 Стратегия взрослого: Тщательно следить за базовыми потребностями
— режимом сна и питания. Физиологическое истощение критически
снижает способность справляться даже с мелкими трудностями.

5. Нарушение привычной рутины («Всё не так, как я привык!»)

 Реакция ребёнка: Страх, протест, плач (новая няня, перестановка в
группе, незнакомое место).

 Стратегия взрослого: Заранее готовить ребёнка к изменениям.
Подробно объяснять и показывать, что будет происходить, чтобы
неизвестное стало ожидаемым.

Как взрослым работать с детскими триггерами?

Основная задача взрослого — не устранить все триггеры из жизни ребёнка,
а помочь ему постепенно научиться справляться со своими эмоциями.

Эффективными являются следующие подходы:

 наблюдать и выявлять ситуации, которые регулярно вызывают сильные
реакции;

 помогать ребёнку называть свои чувства словами;
 сохранять спокойствие в момент эмоциональной вспышки;
 заранее предупреждать о предстоящих изменениях;
 соблюдать режим сна, отдыха и питания;
 демонстрировать конструктивные способы выражения эмоций;
 поддерживать ребёнка, а не обесценивать его переживания.

Вместо заключения

Триггеры являются естественной частью эмоциональной жизни каждого
человека. У дошкольников они проявляются особенно ярко, поскольку
навыки саморегуляции ещё формируются. Понимание того, какие ситуации
запускают сильные эмоциональные реакции ребёнка, помогает взрослым



не только предотвращать конфликты, но и создавать условия для развития
эмоционального интеллекта, устойчивости и психологического
благополучия детей.

Таким образом, если в технике триггер запускает определённый процесс, то
в психологии дошкольного возраста он становится своеобразной «кнопкой
эмоций». И именно от поддержки взрослых зависит, научится ли ребёнок
понимать свои чувства и управлять ими.


