
 

Поддержка без выгорания: как помочь ребенку и сохранить свои силы 

 

Уважаемые родители! 

 

Быть родителем ребенка, который переживает трудности, — это как быть 

спасательным кругом в бурном море. Чтобы круг оставался на плаву, он сам 

должен быть прочным и не спускать воздух. Ваш ресурс и устойчивое, 

доверительное отношение с ребенком — это две самые важные опоры. Они не 

противоположны, а взаимосвязаны: вы можете помочь ему, только если у вас 

есть силы. И наоборот, видя ваше спокойствие, ребенок чувствует себя в 

безопасности. 

 

Вот несколько принципов и конкретных шагов, как совместить эту 

поддержку. 

 

Часть 1: Как поддерживать ребенка, укрепляя доверие 

 

1. От «исправления» к «присутствию». 

Часто нам кажется,что помочь — значит немедленно найти решение: 

дать совет, позвонить родителям обидчика, сделать задание за него. Но первая 

и главная помощь — это признание его чувств. 

 

· Вместо: «Не переживай из-за ерунды! Завтра помиритесь». 

· Попробуйте: «Я вижу, как ты расстроен. Действительно, обидно, когда 

друг так поступает. Расскажи, если хочешь». 

· Эффект: Ребенок понимает, что его внутренний мир важен для вас, и 

учится проживать эмоции, а не застревать в них. 

 

2. Задавайте «открытые» вопросы. 



Вопросы,на которые нельзя ответить «да» или «нет», помогают ребенку 

самому исследовать ситуацию и найти выход. 

 

· Вместо: «Тебя опять обидели? Ты ответил?» 

· Попробуйте: «Что сегодня было самым сложным в школе?», «Как 

думаешь, почему он так поступил?», «Что обычно помогает тебе успокоиться 

в такой ситуации?». 

· Эффект: Вы передаете ему ответственность за понимание своей жизни, 

развиваете его мышление и показываете, что верите в его способность 

разобраться. 

 

3. Разделяйте личность и поступок. Критикуйте поведение, а не ребенка. 

Это золотое правило,которое защищает самооценку и сохраняет контакт. 

 

· Вместо: «Ты эгоист! Весь день в телефоне!» 

· Попробуйте: «Я переживаю, когда мы совсем не общаемся живьем. 

Давай договоримся про час без гаджетов за ужином?» 

· Эффект: Ребенок не чувствует, что его «всего плохого» любят условно. 

Он понимает, что конкретный поступок можно исправить. 

 

Часть 2: Как сохранить свой ресурс (чтобы не «спасать» из последних 

сил) 

 

1. Осознайте и примите свои границы. 

Вы не можете быть всегда идеально спокойным,всезнающим и 

безгранично терпеливым родителем. Имеете право на усталость, раздражение 

и незнание ответа. 

 



· Что делать: Честно скажите себе и ребенку: «Я сейчас очень устал и 

могу сорваться. Мне нужно 20 минут побыть одному, потом мы все обсудим». 

Это — не отвержение, а забота о качестве вашего дальнейшего общения. 

 

2. Введите «ритуалы подзарядки» в свое расписание. 

Ресурс не появляется сам. Его нужно сознательно восполнять. 

 

· Что делать: Выделите в неделе 2-3 коротких, но обязательных 

промежутка времени только для себя. 15 минут с чаем в тишине, 30-минутная 

прогулка, хобби. Защищайте это время как неприкосновенный запас. Вы — не 

последняя буква в списке дел, а его основа. 

 

3. Снизьте планку «идеального родителя». 

Поддержка— это не всегда долгие душевные разговоры. Иногда это 

просто молчаливое присутствие, совместный просмотр фильма или пирог к 

чаю. Недостаточно идеального, но стабильного и предсказуемого родителя 

ребенку всегда лучше, чем идеального, но выгоревшего и сорвившегося. 

 

4. Спросите себя: «Чья это проблема?» 

Полезное упражнение для экономии сил.Трудности с одноклассниками 

— это проблема ребенка, которую вы помогаете решить (выслушиваете, 

советуете, идете в школу). Ваша задача — не прожить ее за него, а быть тылом. 

А вот ваше чувство вины из-за его проблем — это уже ваша проблема, с 

которой нужно разбираться отдельно (возможно, с психологом). 

 

Часть 3: Практические шаги на каждый день 

 

1. «Эмоциональный термометр»: Вечером можно делиться не событиями 

дня, а своим «температурой» по шкале от 1 до 10 (1 — ужасно, 10 — 



прекрасно). И спросить: «А какой был твой день?». Так проще говорить о 

чувствах. 

2. Зона без нотаций: Заведите 15 минут в день, когда вы с ребенком 

занимаетесь чем-то нейтральным и приятным (игра, лепка, прогулка) с 

жестким правилом: никаких оценок, вопросов про учебу и нотаций. Только 

общение. 

3. Делегируйте и просите о помощи: Подключайте вторых родителей, 

родственников, если есть возможность. Обращайтесь к школьному психологу 

(это нормально!) за консультацией и стратегией. Вы не должны тащить все в 

одиночку. 

4. Заботьтесь о базовом: Ваше выгорание часто начинается не с 

психологии, а с физиологии. Достаточно ли вы спите? Пьете воду? Вовремя 

едите? Начните с малого. 

 

Помните: 

Ваша поддержка— это не ровная прямая на высшем уровне. Это скорее 

синусоида: сегодня у вас есть силы выслушать час, завтра — только обнять. И 

это нормально. Ребенку важно видеть не супергероя, а живого, уязвимого, но 

стабильного взрослого, который, даже устав, не перестает его любить. 

 

Если вы чувствуете, что истощение накапливается, тревога за ребенка не 

отпускает, а взаимопонимание тает — это сигнал. Не ждите кризиса. 

Обращение за консультацией — это и есть ответственный поступок по 

сохранению своего ресурса и отношений в семье. 

 

Я готова помочь вам найти этот баланс. 

 

С уважением, педагог-психолог Малышева Алина Денисовна 

 


