
Родительское выгорание: как заботиться о 

себе, чтобы хватало сил на ребёнка 
Консультация для родителей 

 

 
Самое трудное в родительстве — не забывать о себе. «Я все делаю для ребенка, 

но чувствую пустоту и раздражение», — говорит одна из матерей. — «К вечеру 

нет сил даже на сказку, хотя знаю, как это важно. Чувствую себя виноватой, но 

продолжать в том же ритме уже не могу». 

Все мы понимаем: чтобы давать ребёнку любовь, заботу и терпение, нужно 

сначала наполниться самому. И если мы не найдём способа восстанавливать свои 

силы, родительство превратится в бесконечную гонку на истощение, где нет 

места ни радости, ни спокойствию, ни настоящей близости с ребёнком. 

 

 

 

Что такое родительское выгорание? 
 

Это состояние эмоционального, физического и умственного истощения, вызванное 

хроническим стрессом и высокой ответственностью в родительской роли. 

Это не лень и не слабость характера — это закономерная реакция организма на 

длительную перегрузку без достаточного восстановления. 

 

 

 

 

 

Основные признаки выгорания 
 

 Эмоциональное истощение: постоянная усталость, раздражительность, 

чувство опустошенности, частые слёзы «на ровном месте». 

 Снижение эмпатии: сложно откликаться на эмоции ребёнка, пропадает 

желание обниматься, играть, утешать. Всё делается «на автомате». 

 Ощущение некомпетентности: кажется, что вы плохой родитель, что ничего 

не успеваете и всё делаете недостаточно хорошо. 

 Физические симптомы: проблемы со сном, частые простуды, головные боли, 

изменения аппетита. 

 Избегание: мысль о времени с ребёнком вызывает сопротивление, хочется, 

чтобы он поскорее уснул или занимался сам. 

 

 

 

 



Почему мы выгораем? За какими мыслями стоит 

истощение? 
 

За чувством постоянной усталости и раздражения часто стоит набор внутренних 

убеждений, которые мы редко осознаём, но которые управляют нашей жизнью. 

 

 

1. Убеждение: «Я должен/должна всё успевать и делать идеально» 

Мы требуем от себя быть одновременно идеальным родителем, 

образцовым супругом, профессионалом на работе и хозяином уютного 

дома. А когда реальность не соответствует этим высоким стандартам, мы 

испытываем разочарование в себе, вину и злость. Мы забываем, 

что «достаточно хорошо» — это уже прекрасно. 

 

 

2. Убеждение: «Мои потребности — на последнем месте» 

Мы ставим крест на своём сне, хобби, тишине, встречах с друзьями, 

оправдывая это фразой «сейчас не до этого». Но батарейка, которую никогда 

не заряжают, рано или поздно сядет. Забота о себе — это не эгоизм. Это 

обязательное условие для заботы о других. 

 

 

3. Убеждение: «Я не имею права на слабость» 

Просить о помощи, делегировать, признать, что устал, — для многих 

родителей равносильно поражению. Мы боимся осуждения и сами себя 

осуждаем за «неидеальность». Но право на отдых и поддержку есть у 

каждого человека, вне зависимости от наличия детей. 

 

 

4. Убеждение: «Мой ребёнок должен быть всегда счастлив и 

доволен» 

Когда мы берём на себя полную ответственность за эмоциональное состояние 

ребёнка, мы истощаемся мгновенно. Ребёнок имеет право злиться, скучать, 

грустить. Наша задача — не делать его счастливым каждую секунду, а быть 

рядом, поддерживать и учить справляться с разными чувствами. 

 

 

 



Чем опасно выгорание для ребёнка? 

 
Когда родитель «выгорел», страдает не только он, но и атмосфера в семье: 

 

 Эмоциональная холодность: ребёнок недополучает тепла, ласки, живого 

отклика. 

 Непредсказуемые реакции: из-за раздражительности родитель может 

сорваться на ребёнке из-за пустяка. 

 Модель поведения на будущее: ребёнок усваивает, что заботиться о себе не 

нужно, или же взращивает в себе модель потребительства.  

 Чувство вины у ребёнка: дети часто чувствуют себя причиной родительской 

усталости и плохого настроения. 

 

 

 

 

 

Как наполнять свой ресурс?  

Практические шаги 

 
1. Пересмотрите свои стандарты и приоритеты. Задайте себе честные вопросы: 

 Что важнее: вымытые до блеска полы или 20 минут спокойной игры с 

ребёнком? 

 Что можно делегировать или упростить? Готовка на три дня, доставка готовой 

еды, помощь родственников, сервисы клининга. 

 Какие 1-2 дела в день являются действительно обязательными, а остальное — 

может подождать? 

 

 

2. Внедрите «микро-ритуалы» для себя. Не ждите двухнедельного отпуска. 

Заряжаться нужно ежедневно. Начните с 5-10 минут: 

 Утренний ритуал: чашка кофе/чая в тишине до пробуждения домашних. 

 Дневная пауза: 5 минут глубокого дыхания у окна, не глядя в телефон. 

 Вечерний переход: лёгкая растяжка, тёплый душ, ароматный крем — любой 

сигнал телу и мозгу: «День окончен, я отдыхаю». 

 

 

3. Учитесь просить и принимать помощь: 

 Чётко формулируйте, какая помощь вам нужна: «Можно, ты сегодня 

погуляешь с ребёнком час?», «Не мог бы ты помыть посуду, а я в это время 

прилягу?» 

 Разрешите близким помогать неидеально. Бабушка одевает ребёнка не так? 

Папа даёт другую кашу? Мир не рухнет. Главное — у вас появился ресурс. 



4. Восстанавливайте связь с телом. Выгорание живёт не только в голове, но и в 

теле: 

 Сон — это не роскошь, а базовая необходимость. Лягте на час раньше. Это 

эффективнее, чем «зависание» в телефоне ночью. 

 Движение: короткая прогулка, танцы под музыку на кухне, несколько 

упражнений. Это сбрасывает напряжение. 

 Питание: постарайтесь есть регулярно и полноценно. Голод усиливает 

раздражительность. 

 

 

5. Верните себе право на чувства: 

 Разрешите себе злиться, уставать, просить паузу. Скажите себе: «Да, я сейчас 

раздражена, и это нормально. Я устала». 

 Найдите «безопасный» способ выразить эмоции: написать в заметки, 

позвонить подруге, поколотить подушку. 

 

 

6. Создавайте «островки» взрослой жизни 

 Общение без детей (даже по телефону). 

 Хобби, которое не связано с родительством (рисование, музыка, спорт, 

чтение). 

 Воспоминания о себе «до» детей: чем вы увлекались? Что приносило радость? 

Какую маленькую часть этого можно вернуть сейчас? 

 

 

 

 

 

Забота о себе — это не разовое мероприятие, а стиль жизни и 

мышления. Это постоянный внутренний диалог, в котором вы 
спрашиваете себя: «Что мне сейчас нужно? Как я могу себе это дать, 

даже в малой дозе?» 

 
Нельзя вычерпывать воду из пустого колодца. Наполняя себя — 

вниманием, отдыхом, маленькими радостями, — вы наполняете и ресурс 

своей семьи.  
 

Счастливый, отдохнувший родитель — это самый большой 

подарок, который вы можете сделать своему ребёнку.  
 

Начните с малого — прямо сегодня.  
 


