
Дневник прохождения 
Всероссийского марафона 
«21 день без сквернословия  
я и моя семья»

Ирина Строкина



2

Ирина Строкина

Добрая супруга и нежная мама четырех 
детей, преподаватель в Детской школе 
искусств. Имеет золотой знак ГТО.
Вице-миссис Ломоносовского района в 
конкурсе красоты и материнства 2024 
года; вместе с мужем награждены Ди-
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Дневник прохождения Всероссийского марафона 
«21 день без сквернословия я и моя семья»

	y Почему решилa участвовать? 
	y Присоединились ли члены семьи? 
	y Какие мотивирующие правила придумали?

Взялся за гуж – не говори, что не дюж!
Завтра стартует уникальный по 

своей значимости Первый Всерос-
сийский марафон #21деньбезсквер-
нословия в рамках проекта РОССИЯ 
БЕЗ СКВЕРНОСЛОВИЯ. Я как иници-
атор его проведения в Ломоносов-
ском районе, должна рассказать 
вам предысторию для ясности. По-
чему и как так получилось.

Мне 43 года из которых почти 
30 лет я материлась. Могла как са-
пожник, как зэчка, как грузчик в 
порту, могла интеллигентно (если 
интеллигентность и матерщину 
можно поставить в один ряд), мог-
ла материться ради смеха, в об-
щем «богатый» жизненный опыт. 
Я росла в матерящейся семье, где в 

этом не виделось никакой пробле-
мы. И очень хорошо помню момент 
из детства, когда первые матерные 
слова вырвались из моего милого 
юного ротика.

Так вот. У меня появился сын. От 
меня, как от родителя, требовалось 
воспитывать нового человека. Есте-
ственно, я задалась целью воспитать 
человека достойного. Но как можно 
воспитать кого-то, если ты себя не 
в состоянии воспитать и дисципли-
нировать? Я требовала от сына со-
блюдения моральных и социальных 
норм, которым сама не в состоянии 
была соответствовать. Одним сло-
вом двойные стандарты. Но дошло 
это до меня ох, как нескоро.

https://vk.com/feed?q=%2321%D0%B4%D0%B5%D0%BD%D1%8C%D0%B1%D0%B5%D0%B7%D1%81%D0%BA%D0%B2%D0%B5%D1%80%D0%BD%D0%BE%D1%81%D0%BB%D0%BE%D0%B2%D0%B8%D1%8F&section=search
https://vk.com/feed?q=%2321%D0%B4%D0%B5%D0%BD%D1%8C%D0%B1%D0%B5%D0%B7%D1%81%D0%BA%D0%B2%D0%B5%D1%80%D0%BD%D0%BE%D1%81%D0%BB%D0%BE%D0%B2%D0%B8%D1%8F&section=search
https://vk.com/club225986251
https://vk.com/club225986251
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Вообще-то, я человек бесхребет-
ный, плывущий по течению, никогда 
не отстаивала свою точку зрения, 
вернее, я ее вообще не имела. Шла 
на поводу у большинства, и меня 
это вполне устраивало.

Двойню я родила уже в зрелом 
возрасте. Взгляд на воспитание у 
меня сильно изменился, а их забо-
левание заставило вывернуть себя 
наизнанку. Я начала задумываться 
о здоровом образе жизни (хотя раз-
гульное веселье «как в последний 
раз» еще долго меня не отпускало). 
Но я вдруг заметила, что дети ре-
ально копируют всё, что делают ро-
дители. Я бегать, они «Мам, можно 
с тобой», я отжимаюсь, и они рядом 
пыхтят. На велосипеде, на лыжах, в 
поход, и бетонный завод всегда – я! 
И вот, ты уже пожинаешь плоды сво-
его родительского труда.

А потом раз! И чудо пришло в нашу 
семью! Такая внезапная и удиви-
тельная беременность, в моём то 
возрасте. Эта беременность приве-
ла меня к вере. Слава Богу – я не со-
вершила преступления. Слава Богу – 
рядом со мной были нужные люди. 
Сопит теперь мой Ангел. С таким ко-
личеством малолетних детей вокруг 
себя, невольно приходится ограни-
чивать себя в выражениях. Смотря 
в их чистые души, не хочется марать 
их грязной, похабной лексикой. Став 
еще раз мамой, я снова прохожу этот 
путь режима дня. С девочкой нужно 
гулять. Детских площадок в нашей 
деревне много, посёлок расцветает 

и благоустраивается, вокруг стано-
вится всё красивее и комфортнее.

Но находится на детской площад-
ке, стало невыносимо. Мат доно-
сится и из песочниц, и из беседок, 
и со спортивной площадки. Мате-
рятся все: малыши, играя в догонял-
ки, подружки, обсуждая что-то, под-
ростки, слушая музыку, взрослые  
разговаривая по телефону. Со мной, 
видимо, что-то произошло, что-то в 
моём сознании повернулось в дру-
гую сторону. Во мне буквально всё 
кричало «Так не должно быть!!! Это 
мерзко!!! Невозможно это слышать 
из детских уст!!!» Когда я слышу ма-
терную брань, мне кажется, что даже 
физически я испытываю страдание. 
Мне стало невыносимо от того, что 
я начала постоянно об этом думать 
«Нужно что-то делать, нужно что-
то делать» крутилось у меня в голо-
ве. Меня буквально парализует от 
мысли, что я своих детей научу из-
вергать изо рта нечистоты.

Естественно, что бы о чем-то ска-
зать, я должна была сама очистить 
свою речь от бесовских слов. И мне 
представилась такая возможность 
возненавидеть то, что я произно-
шу. Это случилось чуть больше года 
назад. Уже около года я воздержи-
валась от непотребной лексики. И 
вдруг, при обычной бытовой ссоре 
с мужем, не справившись со свои-
ми эмоциями, я разразилась матер-
щиной на чём свет стоит. Я изры-
гала из себя самые мерзкие слова 
и не могла остановиться. Самое 
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страшное, что при этом моя малыш-
ка ползала где-то вокруг меня и всё 
это слушала. Вспоминая, у меня во-
лосы на голове начинают шевелить-
ся от того, как я искупала невинное 
дитя в блевотине матерной ругани. 
После этого целую неделю у меня 
было ощущение похмелья. Да-да, 
все симптомы отравления алкого-
лем. Болела голова, меня тошни-
ло. Я на собственной шкуре почув-
ствовала силу этих слов. Больше не 
хочу. Не хочу отравлять жизнь себе, 

своим близким и даже незнакомым 
людям.

Пусть уж лучше брань моя будет 
со злом. Еще нужно много сделать, 
перестать употреблять слова за-
менители, и мысли свои от залета-
ющих мерзких фраз очистить. Не 
бояться сделать замечание детям, 
да и взрослым, просветить, но не 
обидеть. А это самое сложное, я же  
неуверенный в себе человек. Но 
главное мне уже ясно, мат – это не 
норма!
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День 1
Участие в марафоне

Участие в марафоне подразумевает ведение дневника. В нем нужно 
честно записывать всё, что будет происходить на протяжении трёх недель. 
Плюс, нужно придумать дисциплинарное взыскание . Для себя я реши-
ла, что это будут отжимания. Одно бранное слово – пять отжиманий.

Участие семьи
Сам марафон предполагает участие всех членов семьи, оно и понятно, 

вместе всегда проще и веселее, но муж все мои инициативы воспринимает 
с опаской и настороженностью  да и к тому же его мнение (заблуждение), 
что всё-таки есть ситуации в которых без матерщины не обойтись. Про сво-
их детей ничего не могу сказать, я имею ввиду, используют ли они срамные 
слова или нет, но т.к. довольно глубоко занялась этим вопросом, мои домо-
чадцы невольно стали моими главными слушателями. 

Хочется верить, что моё категоричное отношение к матерной брани 
распространится на всю мою семью .

Обстоятельства
В настоящий момент мы с семьёй находимся в г. Ессентуки. Сюда мы 

приехали по путёвкам, которые получают дети. С Любой в санаторий нас 
не приняли, и мы живём отдельно. Неудобно очень, но уже как есть, вместе 
гуляем и встречаемся в нашем номере вечерами.

В моей ситуации всё это мне на руку, выяснять отношения не с кем, вос-
питывать некого, раздражающие факторы сведены к нулю. Зато намного 
больше времени на подумать и сконцентрироваться на главном, да и такие 
длинные тексты я бы вряд ли дома смогла писать . Ну что ж, основные 
моменты я записала. Теперь непосредственно о сегодняшнем дне.

Мысли о языке и брани
В мысли нет-нет и заползают мерзкие слова. Ни к чему-то, просто как 

напоминание, что они есть, как будто они хотят, что бы я не забыла, из каких 
букв они складываются. Отмахиваюсь от них в голове, как от навозных мух.

Ещё, прослушав вчера интервью с Олесей Дьяченко, она автор и органи-
затор проекта «Россия без сквернословия», в котором она, в частности, опи-
сывает свои ощущения от того, что возможно услышит матерщину выходя 
из дома. Была поражена, насколько точно она передала те самые чувства, 
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которые испытываю и я, предполагая, что я могу услышать от встреченных 
подростков или просто идя в толпе людей.

	y Выходя из дома, я внутренне группируюсь и уже готова держать обо-
рону, отражать эти слова, которые я невольно могу услышать. 

	y Видя группки подростков на своём пути, мне невольно хочется обойти 
их стороной. 

	y Хуже всего, когда я с детьми, и они слышат ругань на улице, смотрят на 
меня широко раскрытыми глазами и считывают мою реакцию, а моя 
душа краснеет от стыда за себя и говорящих .

День 2 
День прошёл в обычном режиме. Без каких-либо волнений. Но десять 

отжиманий я всё-таки заработала. Наткнулась в темноте на косяк, второй 
раз от досады не помню даже на что.

Пришла мысль, что справляться с вырывающимися скверными сло-
вами очень сложно в ситуации мгновенно происходящей, когда нет 
ни секунды на подумать и себя одернуть.

День 3
Сегодня ни одного скверного слова и в голове тишина, но это от того, что 

погода испортилась, и мы почти весь день провели дома.
Прочитала вот эту интересную заметку. Дочитав до количества земных 

поклонов, брови мои поползли вверх. 100!! за каждое гнилое слово. И мои 
пять отжиманий стали мне смешны. Подумалось, до чего же человек суще-
ство слабое, как себя любит, бережет и жалеет.

Практика, действительно, замечательная! Быстро бы отбило желание 
материться и у взрослых, и у детей.

https://t.me/rus_stop_skverna/714
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День 4 
Вчера три нарушения. И каждый раз я даже не успеваю подумать. Отме-

тила для себя, что это какие-то внезапные досадные ситуации или новости 
и эмоциональные всплески, радость или злость.

Что интересно, в одной из них, ругнувшись первый раз, поймав себя на 
этом и пытаясь исправиться, я сказала опять ругательство. Как будто из 
всего словаря в своей голове я не смогла извлечь ни одного хорошего сло-
ва или напрочь их забыла.

День 5
Один раз подумала с «блином». На этом всё.
Ничего не могу написать: все мои мысли – о ролике нижегородцев. Пере-

сматриваю и плачу от радости, что есть такие люди и они дарят надежду на 
то, что получится остановить эту эпидемию.

День 6
Обычный день в режиме санаторного отдыха. Ни одного слова «параз-

ита», чему я очень рада. Пытаюсь говорить медленнее, дабы по привычке 
ничего не ляпнуть. Активно ищу пополнение запаса литературных слов для 
выражения разных эмоций. Нелегко заставлять ленивый мозг работать, 
но это того стоит!

Посмотрите видео и порадуйтесь положительным переменам. Ну не 
чудо ли?

День 7
В целом мне не сложно не ругаться. Матерщину я осознанно не употре-

бляю уже несколько лет. Подозреваю, что на это имеет влияние среда,  
в которой ты находишься. Я в декрете, общаюсь большей частью с деть-
ми, и это само собой подразумевает отсеивание неприемлемых слов, но  
вот различные словечки и фразы заменяющие прочно заняли позицию  
матерных.

Сегодня ещё один день с ясными мыслями и чистой речью.
Т.к. это дневник, пусть и открытый, не могу не поделиться. На самом 

https://t.me/rus_stop_skverna/807
https://vk.com/video-163374311_456243337
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деле, со вчерашнего дня я, почему-то, вдруг начала хандрить. В голову при-
шли мысли: 

	y «А вообще, кому-то это нужно?»
	y «Может, вся эта канитель с марафоном зря?»
	y «Что я вообще о себе возомнила, пример решила показывать...»

 Слава Богу, есть человек, с которым я могу обсудить все свои метания, 
и она меня в чувство привела.

Первая неделя — первые победы!
Вознаграждение не заставило себя ждать, а с ним и уверенность,  

что всё не зря! 
Сегодня подошла к концу первая неделя марафона, и я увидела первый 

отчет с вашими дневниками. Что я хочу сказать. Ребята! Вы самые лучшие! 
Вы уже победители! Бог видит ваше сердце и искренние намерения, и сил 
даёт на эту брань! Я очень рада за каждого, пусть даже за самую малень-
кую личную победу! Прошу не расстраиваться из-за неудач, это нормаль-
но и не должно вас сломить! Самое главное — это первый шаг, а он уже  
сделан .

День 8
Сегодня снова вылетел «блин». Никак не получалось разорвать упаков-

ку влажной салфетки, а нужна она была срочно, вот я себе и «помогла».  
Досадно.

Новая мотивация
Нашла интересную статью. 8 веских причин перестать материться.
Каждый день буду добавлять одну причину для мотивации.

1. Это мешает общению

Когда ты используешь мат в речи, некоторые люди могут восприни-
мать его как акт агрессии, твой плохой настрой по отношению к ним, 
даже если ругательства произносятся с юмором. 

https://dzen.ru/a/Z6xw_5Wq_WGClRCf
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Другие же и вовсе не захотят с тобой общаться, особенно если речь идёт 
о людях из высшего света. Там твою привычку вставлять нецензурную 
речь точно не оценят.

Кроме того, тебе постоянно придётся переключаться между «режимами» 
речи. Так, например, общаясь с друзьями, ты сможешь полностью рассла-
бляться и говорить так, как привык. Но когда диалог ведётся с родителями 
или коллегами, то крепкое словцо уже вставить не получится — придётся 
искать ему замену, что приводит к большему напряжению памяти для вы-
уживания из неё цензурных аналогов.

День 9
М-да… сегодня полный провал. 
1.	 Ударилась пальцем 
2.	 Пыталась перекричать скачущую на голове младшую объясняя ребя-

там изменения по падежам имен прилагательных 
3.	 И ещё один раз, причину не запомнила.
Пресекала себя на полуслове и это плюс, но вот с уроками, «блин» был 

чётко сказан от отчаяния и это минус. Беру на заметку чувство провокатор.

8 веских причин перестать материться
2. Джентльмены не ругаются  

Вспомни Джеймса Бонда. Можешь ли ты представить, чтобы Бонд 
в исполнении Шона Коннери сказал всемирно известное слово из 
трёх букв? А как насчёт Болконского из «Войны и мира»? Да ни один 
джентльмен не позволит себе бранных слов.

И дело не только в том, что это грубо, но и в том, что это не подходит к 
образу благородного мужчины. Мат из уст джентльмена — это как капля 
кетчупа на итальянском фраке ручной работы или перегар с нотками де-
шёвого портвейна, исходящий от респектабельного мужчины.
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День 10
Прекрасный солнечный день в красивом парке Железноводска. Велико-

лепный пейзаж сделал нашу прогулку интересной и увлекательной. Красо-
та природы вокруг благотворно влияла и на мою речь, только слова восхи-
щения приходили на ум.

Попробуйте описать день используя данные слова: «прекрасный», «ве-
ликолепный», «красивый», «интересный», «увлекательный».

8 веских причин перестать материться
3. Мат уменьшает твой словарный запас 
Как мы уже упомянули выше, пытаясь отыскать в памяти цензурный 

аналог мата, ты напрягаешь мозги. Кроме того, ты, употребляя такие про-
стые и яркие слова в повседневной речи, начинаешь забывать эти аналоги. 

Может так получиться, что ты просто не вспомнишь подходящего 
слова и будешь чувствовать себя глупым школьником, который сто-
ит у доски и не знает ответа.

Более того, мат не только является причиной забывания литературных 
аналогов, но и заменяет собой множество слов. Одно и то же слово затме-
вает собой множество оттенков, и вместо «прекрасный», «великолепный», 
«красивый», «интересный», «увлекательный» люди начинают использовать 
нецензурный аналог слова «офигенный». И это лишь один из примеров.

В русском языке около 200 тысяч слов, среди которых наиболее часто 
употребляемыми являются около 30 тысяч. Среди них есть множество яр-
ких и точно описывающих то или иное событие выражений, употребление 
которых показывает, что ты эрудированный человек, который знает, как 
правильно использовать этот инструмент коммуникации. Замени большую 
часть из них матом — и ты будешь не лучше алкоголика из соседнего двора, 
способного изъясняться только парой десятков фраз.
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День 11
Вчера весь день вразумляла недовольных детей. К вечеру позитивный 

заряд иссяк, настроение стало соответствующим.
Уже перед сном, анализируя день, не припомнила нарушений. Хочется 

верить, что так и было.

8 веских причин перестать материться
4. Ругательства унижают тебя и окружающих

Используя мат в повседневной речи, ты как бы намекаешь собеседни-
ку, что не считаешь нужным фильтровать свою речь и, следовательно, 
уважаешь его меньше, чем, к примеру, своего отца или начальника. 

Тебя это унижает тем, что ты демонстрируешь окружающим не только 
свою некультурность, но и отсутствие словарного запаса, эрудированности 
и возможности использовать литературные выражения. Ко всему проче-
му, ты ещё и выглядишь как школьник, который не может контролировать 
свою речь.

День 12
Эти «блины» ко мне приросли просто. Сегодняшний просто вселен-

ского масштаба. А случилось вот что. Папа вёз деточку на самокате и 
на кочке она воткнулась лбом в тротуар. Всё в порядке с обоими. Но 
предательское слово первым вылетело и я тут же расстроилась. Воз-
мущалась я ещё долго, но уже понимала что ничего больше не ляпну. 

8 веских причин перестать материться
5. Это снижает цивилизованность
Есть такое шуточное выражение: сегодня ты материшься, а завтра уже 

валяешься пьяный и обмочившийся под забором. Оно, конечно, не особо 
близко к реальности, но описывает суть проблемы.

Мат — это как триггер негатива, что-то грязное и чаще всего плохое. 
Сначала человек начинает считать мат чем-то нормальным, потом 
он принимает за норму более существенное негативное действие, и 
так далее. Помни, что подобное тянется к подобному.
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День 13
Сегодня я ругала навигатор, который решил вести нас в парк какими-то 

задворками. Выглядело это так: «Блин! Блин-блинский… Ой! Ёмоё… ой! В 
голове вспыхнула мысль: «Куда тебя понесло-то???». Больше не ругалась.

В Кисловодске красота невероятная. Нагретые солнцем сосны истонча-
ют чудесный запах. А седовласый Эльбрус поражает своим размером даже 
на горизонте.

8 веских причин перестать материться
6. Ты подаёшь плохой пример
Если тебе всё равно на то, какое мнение о тебе имеют окружающие, и на 

свой словарный запас, то подумай хотя бы о своём ребёнке. Хотел бы ты 
видеть, как он называет твою жену, свою мать, словом, означающим жен-
ский половой орган? 

А каково тебе будет прийти на собрание в школу и узнать, что ребе-
нок поговорил с учителем так, как обычно ты общаешься со своей 
женой или друзьями, считая это нормой. Если отец всегда так выра-
жается и не видит в этом ничего плохого, то почему нельзя ему?

День 14
Сегодня без нарушений.
А между тем две недели марафона уже пролетели.

8 веских причин перестать материться
7. Ты лицемеришь
Уверены, что многие наши читатели нередко говорят о том, насколько 

скатилась нынешняя культура, насколько она стала бедной, грязной, что 
отовсюду лезут только полуголые задницы, а тексты на уровне посред-
ственных стишков с нелепо вставленными матами. 

Конечно же, ты против такого и вспоминаешь, как раньше было здо-
рово, когда актёры в фильмах красиво разговаривали, какой силь-
ный смысл вкладывался в песни. А потом — материшься через ка-
ждое слово, опуская планку культуры ещё ниже.
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3 февраля Всемирный день борьбы с ненормативной 
лексикой – повод задуматься о том, что каждый из нас может сделать для  
сохранения литературного русского языка. Давайте начнем с себя и уже 
сегодня!

Друзья, хочу выразить вам слова благодарности и поддержки . Спаси-
бо всем участникам марафона и тем, кто самостоятельно ведёт борьбу за 
чистоту своей речи!

Желаю вам потихоньку идти к намеченной цели, не расстраиваться из-
за неудач – ведь скверные слова десятилетиями использовались в нашей 
речи, от такой привычки отказаться совсем не просто.

Но всё возможно! Я знаю совершенно точно. Своим примером вы по-
буждаете окружающих к изменениям: пусть даже просто задуматься об 
этом, это уже большая ценность .

День 15
Сегодня опять вырвался  – это ни хорошо и ни плохо, повод к размыш-

лению. Я в жизни столько не думала о том, что говорю. Никогда я не направ-
ляла свои мысли внутрь, в глубину. Мне определённо нравится ежеднев-
ный самоанализ, хотя раньше я считала такие вещи занудством ужасным. 

8 веских причин перестать материться
8. Это противоречит вере
Нет, серьёзно, в Священном Писании есть отдельные «статьи» за руга-

тельства. 

К примеру, в Библии есть такие строки «Говорю же вам, что за всякое 
праздное слово, какое скажут люди, дадут они ответ в день суда» 
(Мф. 12: 36). 

Поэтому если ты верующий в загробную жизнь человек, то использова-
ние в речи мата, как минимум, сулит тебе не особо весёлые перспективы 
на небесах.
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День 16
Два нарушения. Слова вылетают автоматически, но и реакция на них 

мгновенная.
Речь стала гораздо чище. Какие-то волнения менее выражены. Мне даже 

кажется, что раздражительность ушла. Ну, то есть, я не растравливаю в 
себе такие чувства, дабы ненароком не сказать лишнего.

День 17
Уже в самом конце дня выскочил блин. Слово, такое безобидное в своём 

исходном смысле, но вот зачем именно я его использую не по назначению 
– не понимаю.

День 18
Мы дома! Как же хорошо вернуться в наш миленький домик после дол-

гой разлуки. Сегодня был очень длинный день: встали рано, с нетерпением 
ждали прибытия в Питер. Добрались, немного отдохнули и занялись до-
машними делами – дети с энтузиазмом принялись за уроки, мы взялись 
стирать, убирать, готовить. Вечером успели побегать на лыжах впервые 
в этом сезоне. 8 февраля будем участвовать с детьми в «Лыжне России». 
Подготовка у нас вышла, конечно, серьёзная.

Не обошлось сегодня без падений, поэтому без блинов тоже не обо-
шлось. Почему-то сегодня меня это очень расстраивало. Да и штрафные 
задания в виде отжиманий оказались для меня неподъемными: плечо бо-
лит, и я их просто не в состоянии выполнить. За время, проведенное в до-
роге, скопилось приличное количество «задолженностей». Надо бы приду-
мать что-то новое, но не уверена, что успею, – до конца марафона осталось 
совсем немного времени.

День 19
Вчера было всё спокойно. Был момент, когда словечко уже крутилось на 

языке, но я вовремя его прищемила.



15

День 20 - 21
Вот и пролетели три недели

Три недели невероятной работы над собой. 
Сколько же эмоций я испытала за эти дни! 
Чудесные истории участников их успехи вдохновляли и радовали; позво-

ляли думать о том, что в таком проекте есть необходимость – он нужен.

Личный вывод
! Для себя вынесла неоспоримую пользу. Утвердилась: изо дня в день 

произнося определённые слова, мы закладываем свою реальность.
? Вопрос: какую реальность я хочу создавать? 

Положительные изменения не замедлили сказаться – мне писали 
о том, что мои посты заставляют задуматься и начать себя контроли-
ровать. Даже мой скептически настроенный муж, пробыв три недели  
в санатории с детьми сказал: 

«От того как матерились малолетние дети уши сворачивались в тру-
бочку, а взрослые молчат – это вызывает разве что улыбку».

Для себя решила: 

Наш богатый русский язык даёт нам огромный выбор для выраже-
ния мыслей и эмоций. И совсем не обязательно прибегать к мату; 
так культурнее и здоровее будет.

Поздравляю всех участников!



ц
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Мечтаем о Матушке-России
БЕЗ СКВЕРНОСЛОВИЯ, и что  
в наших силах – делаем!


