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Аннотация
Эта книга — не о том, как стать идеальной мамой, а о том,

как перестать ею казаться. В мире, где от женщин требуют
бесконечного терпения, идеального тела, успешной карьеры и
сияющих детей, трудно не потерять себя. Мы молча сравниваем
свою изнанку с чужой витриной и верим, что «хорошая мать»
должна справляться со всем без права на усталость. Но что, если
правда в другом?

«Ты достаточно хороша» — это честный разговор, который не
осуждает, а поддерживает. Без прикрас и фальшивого оптимизма.
Здесь вы найдёте научные факты о природе материнской вины,
узнаете, почему перфекционизм разрушает, а не помогает, и
научитесь заботиться о себе без чувства эгоизма. Это книга-
объятие, в которой каждая мама увидит своё отражение:
живую, настоящую, порой уставшую, но любящую всем сердцем.



 
 
 

Прочитав её, вы перестанете доказывать свою «достаточность» и
просто поверите: вы уже хороша. Ровно такая, как есть.
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Ты достаточно хороша:
честная книга о

материнстве без прикрас
 

Введение
 

Дорогая моя.
Если ты держишь эту книгу в руках, значит, ты тоже зна-

ешь этот странный коктейль чувств: безграничную любовь к
малышу, смешанную с тотальной усталостью, раздражением,
виной и вечным вопросом: «А всё ли я делаю правильно?».
Позволь сказать тебе то, что давно пора было сказать вслух:
ты не одна. И ты не сумасшедшая.

Материнство — возможно, самая романтизированная и
одновременно самая обесцененная роль в жизни женщи-
ны. Нас с детства пичкают картинками пухлых младенцев
у груди, лучащихся счастьем матерей и безупречных дет-
ских комнат. А потом наступает реальность. Бессонные но-
чи, крик без причины, трещины на сосках, послеродовой
«адреналиновый хвост», горы неглаженого белья и стойкое
ощущение, что ты «не дотягиваешь».

Эта книга — не очередное пособие «как стать идеальной
мамой за 30 дней». Уф, слава богу, правда? Нет, это — твоё



 
 
 

разрешение. Разрешение быть настоящей. Уставать. Злить-
ся. Хотеть побыть одной. Ошибаться. Не любить пазлы и
лепку. Ненавидеть громкие игрушки, подаренные «заботли-
вой» бабушкой. Признаваться в том, что материнство — это
иногда адски трудно. И при этом любить своего ребёнка так
сильно, что сердце разрывается от одного его вздоха.

Я написала её для тебя. Не для «правильных» мам, не
для экспертов по грудному вскармливанию, у которых всё
«по книжке». Я писала её для той женщины, которая прячет
усталые глаза за солнцезащитными очками, которая может
заплакать на кухне, пока ребенок спит, и которая каждый ве-
чер обещает себе начать «с понедельника» новую жизнь.

 
Как пользоваться этой книгой?

 
Не воспринимай её как строгий учебник, который нужно

осилить от корки до корки. Это скорее твой личный дневник,
карта сокровищ и заботливое плечо в одном флаконе. Забудь
о воображаемых оценках. Здесь нет экзаменов и правильных
ответов.

Вот несколько простых установок, которые сделают наше
путешествие максимально комфортным для тебя:

1. Читай нелинейно. Если тебя сейчас замучила вина
— прыгай сразу к части про чувство вины. Если нет сил на
«успешный успех» — листай к заботе о себе. Каждая глава —
это самодостаточный островок поддержки. Ты можешь чи-



 
 
 

тать их в любом порядке, бросать на середине и возвращать-
ся. Никакого стыда за «непрочитанное до конца».

2. Не сравнивай. Если в какой-то главе написано «по-
пробуй практику благодарности», а тебе хочется кричать от
усталости — не надо. Закрой книгу. Или просто выпей воды.
Каждая практика — это инструмент, а не обязанность. Бе-
ри только то, что откликается именно тебе и именно сейчас.

3. Позволь себе чувства. Эта книга не для того, чтобы
вызвать у тебя чувство вины. Наоборот. Она написана, чтобы
ты сказала себе: «Окей, я злюсь. Это нормально. Я не пси-
хопатка, я просто устала». Читая о материнских страхах или
историях про сорванные срывы, возможно, ты узнаешь себя.
Это и есть главная цель — нормализовать твои чувства.

4. Бери паузу. Если какой-то абзац задел за живое или
вызвал слезы — остановись. Выдохни. Обними себя (или ре-
бёнка). Позже ты вернёшься и дочитаешь. Или нет. Главное
— не доводи себя до состояния «нужно всё успеть».

5. Поддерживай диалог. В конце каждой части я буду
оставлять вопросы для рефлексии. Ты можешь просто поду-
мать, выдохнуть или записать пару фраз в заметки телефо-
на. Это не домашнее задание, а приглашение поговорить с
самой собой. Той, настоящей.

Эта книга — глоток свежего воздуха. Я собрала в ней не
только свой опыт (а я, поверь, прошла и через плач ребёнка
с подозрением на колики, и через «я плохая мать», и через
стыд за то, что хочу отдать малыша бабушке), но и реаль-



 
 
 

ные научные данные (исследования о нейробиологии стрес-
са, когнитивные ловушки, практики самосострадания). Ни-
какой воды и пафоса. Только честный разговор на равных.

Ты уже достаточно хороша. Прямо сейчас. Со всем своим
хаосом, недосыпом, складками на животе, размазанным пю-
ре на футболке и вечно собирающимися игрушками. Твой
ребенок не ждет от тебя супергеройства. Ему нужна ты —
уставшая, но любящая, реальная, дышащая.

Открой книгу на любой странице. Позволь себе выдох-
нуть. Добро пожаловать в сообщество женщин, которые ре-
шили перестать играть в идеальность и просто начали жить.

Присоединяйтесь к сообществу «Неидеальная мама» на
Дзене: https://dzen.ru/2mom

https://dzen.ru/2mom


 
 
 

 
Глава 1: Введение
в мир материнства

 
Ты держишь в руках эту книгу, и, возможно, внутри уже

знакомый коктейль: усталость, нежность, раздражение, лю-
бовь и липкое чувство «я всё делаю не так». Добро пожало-
вать в материнство — самый честный и самый противоре-
чивый опыт в жизни. Здесь нет инструкции, нет универсаль-
ного рецепта, зато есть ты. Не та, что на фото в соцсетях с
идеальной укладкой и улыбкой, а та, которая в три часа но-
чи качает ребёнка, гуглит «зелёные сопли» и тайком съедает
шоколадку в ванной. Тысячи мам по всему миру проживают
те же моменты — просто об этом не принято говорить вслух.

Эта глава — как входная дверь. Мы не будем обещать,
что дальше станет легко. Мы обещаем другое: честность. Без
прикрас, без «ты должна», без сравнений с теми, кто «всё
успевает». Потому что ты уже достаточно хороша. Просто
пока не привыкла в это верить. Давай познакомимся с глав-
ными темами, которые будут звучать на страницах книги:
мифы, которые нас душат, вина, которая гложет, забота, ко-
торая спасает, границы, которые защищают, и радость, кото-
рую мы разучились замечать. Это не глава-лекция. Это гла-
ва-объятие. Садись поудобнее, налей чай (можно холодный
— мы не судим) и позволь себе быть собой.



 
 
 

 
Добро пожаловать в клуб «Неидеальных»

 
Знаешь, что объединяет всех мам, независимо от возрас-

та детей, достатка или количества подписчиков? Ощуще-
ние, что ты «недостаточно». Недостаточно терпеливая, орга-
низованная, любящая, современная, традиционная… Спи-
сок можно продолжать бесконечно. Многие исследования
и опросы последних лет показывают: большинство мам
признаются, что чувствуют себя недостаточно хоро-
шими. Это не ты плохая — это система ожиданий сломана.

Мы вступаем в клуб «Неидеальных» в тот момент, когда
ребёнок первый раз срыгивает на новую блузку, или когда
вместо развивающих игр включаем мультики, чтобы просто
выпить кофе горячим. Этот клуб — самый большой в ми-
ре. Только вход туда почему-то скрывают. В соцсетях пока-
зывают «идеальное утро» с блинчиками в форме сердечек,
а не утро с истерикой из-за не того носка. Но правда в том,
что идеальных мам не существует . Есть живые, уставшие,
любящие, злящиеся, сомневающиеся — и это нормально.

Твоя задача не стать идеальной, а перестать требо-
вать этого от себя. Позволь себе быть человеком. Челове-
ком, который иногда устаёт, ошибается, не знает ответа. И
всё равно остаётся лучшей мамой для своего ребёнка — не
вопреки, а благодаря своей настоящести. Представь, что ты
смотришь на подругу, которая в три часа ночи качает малы-



 
 
 

ша и чувствует себя виноватой. Ты бы сказала ей: «Ты справ-
ляешься, ты молодец»? Скажи это себе.

 
Миф об идеальной маме: откуда ноги растут

 
Почему мы так отчаянно гонимся за призрачным обра-

зом? Корни этого мифа уходят глубоко. Исторически жен-
щина была «хранительницей очага», её ценность измерялась
способностью вырастить здоровое потомство. Потом доба-
вилась религия — образ «святой матери», которая всегда
жертвенна, тиха и всепрощающа. А в ХХI веке к этому при-
мешался культ успешного успеха: ты должна не только ро-
дить и кормить, но и строить карьеру, выглядеть на милли-
он, вести блог и успевать на йогу. При этом ни один из этих
образов не учитывает реальность: усталость, недосып, гор-
мональные бури, финансовые ограничения, отсутствие под-
держки.

Исследовательница уязвимости и стыда Брене Браун на-
зывает это «ловушкой совершенства». Мы сравниваем свою
«закулисную жизнь» (беспорядок, недосып, крики) с чужим
«шоу» (отфильтрованные фото, короткие видео счастливых
моментов). И, конечно, проигрываем. Соцсети — это ре-
клама, а не реальность. За красивой картинкой часто сто-
ит куча дублей, истерика через пять минут после съёмки и
чувство опустошения. Исследования социальных сетей под-
тверждают: чем больше времени мамы проводят в Instagram,



 
 
 

тем выше уровень тревоги и сравнения.
Как выходить из этой ловушки? Первый шаг — осознать,

что миф об идеальной маме — это социальный конструкт,
выгодный тем, кто продаёт нам курсы, книги и услуги. Вто-
рой шаг — увидеть, что настоящая мама не бывает гладкой.
Она бывает уставшей, взъерошенной, с кругами под глазами
— и именно такой её ребёнок любит больше всего. Потому
что дети чувствуют не идеальность, а тепло и присутствие.
Попробуй эксперимент: в течение недели замечай, когда ты
ловишь себя на мысли «идеальная мама поступила бы ина-
че». Запиши, откуда пришла эта мысль — и через неделю
ты увидишь, что большинство таких мыслей не твои, а навя-
занные.

 
Чувство вины: наш вечный спутник

 
Материнская вина — это, пожалуй, самый липкий и ток-

сичный попутчик. Она приходит без предупреждения: когда
ребёнок плачет, а ты не понимаешь почему; когда ты выхо-
дишь на работу и оставляешь его с няней; когда срываешься
и кричишь; когда, наоборот, слишком мягкая. Вина много-
лика и всепроникающа.

Откуда она берётся? С эволюционной точки зрения ги-
перответственность за потомство была залогом выживания.
Но сегодня она превратилась в инструмент давления. Фра-
зы «Ты же мать!», «Хорошая мама никогда бы не…» — это



 
 
 

яд, который общество впрыскивает в самое уязвимое место.
Социум использует вину, чтобы контролировать жен-
щин. И мы, к сожалению, покупаемся.

Но что говорит наука? Исследования Кристин Нефф, пи-
онера в области самосострадания, показывают: когда мы за-
меняем самокритику добротой к себе, уровень тревоги и де-
прессии снижается, а способность заботиться о других —
нет, не падает, а растёт. Доброта к себе не делает те-
бя «плохой матерью». Наоборот, она даёт ресурс быть
лучшей матерью, чем ты была бы в состоянии хрони-
ческой вины. Однако важно понимать: самосострадание не
означает, что можно игнорировать реальные проблемы или
не брать ответственность за свои поступки. Речь о том, что-
бы, признавая ошибку, не уничтожать себя, а делать выво-
ды и двигаться дальше. Если сорвалась на ребёнка, можно
извиниться, обнять, объяснить свои чувства — и это будет
зрелым поступком, а не оправданием.

Попробуй прямо сейчас задать себе вопрос: «Что бы я
сказала подруге, если бы она чувствовала то же самое?» Ско-
рее всего, ты бы её поддержала, обняла, сказала: «Ты всё
делаешь правильно». Так почему же себе ты отказываешь в
этой поддержке? Пора стать лучшей подругой самой себе.
Начни с маленького: когда чувство вины накатывает, положи
руку на сердце, сделай три глубоких вдоха и скажи: «Я делаю
всё, что могу. Этого достаточно».



 
 
 

 
Забота о себе: почему это необходимо

 
В этой книге мы будем повторять как мантру: забота о

себе — не роскошь, не эгоизм, а профилактика материн-
ского выгорания. И это не просто слова. Нейробиолог Сти-
вен Порджес, автор поливагальной теории, доказал: хрони-
ческий стресс (а именно в нём живут многие мамы) подавля-
ет систему социальной вовлечённости. Проще говоря, когда
ты на пределе, твой мозг перестаёт адекватно считывать сиг-
налы ребёнка. Ты начинаешь срываться, раздражаться, чув-
ствовать вину — и круг замыкается.

15 минут в день на себя — это не роскошь, а вклад
в здоровье всей семьи. Микро-паузы: три глубоких вдоха,
когда ребёнок заснул; чашка чая в тишине, а не глотками на
бегу; растяжка во время укладывания — это маленькие кир-
пичики твоей устойчивости. Отдых — это не балловство, а
способ вернуть себе способность к эмпатии и терпению. Ис-
следования показывают, что даже короткие перерывы сни-
жают уровень кортизола и повышают способность к саморе-
гуляции.

Мы разберём конкретные практики в следующих главах,
но уже сейчас запомни: ты имеешь право заботиться о
себе. Безо всяких «но». Потому что пустая чашка не может
напоить других. Попробуй прямо сегодня выделить 10 минут
на то, что тебя наполняет: музыка, ванна, короткая прогулка,



 
 
 

даже просто сидеть и смотреть в окно. Не чувствуй вину —
чувствуй, как возвращаешься к себе.

 
Границы и поддержка: как не потерять себя

 
Материнство — это про постоянное «отдавать». Но отда-

вать можно только то, что есть у тебя самой. Если ты не охра-
няешь свои границы, рано или поздно наступит эмоциональ-
ное истощение. Границы — это не про холодность, а про ува-
жение к себе. «Спасибо, но мы решили по-другому», «Я сей-
час не могу говорить, перезвоню позже», «Мне нужно 20 ми-
нут тишины» — эти фразы не делают тебя плохой матерью
или дочерью. Они делают тебя взрослым человеком, кото-
рый бережёт свой ресурс.

Одно из самых частых давлений — родственники. Бабуш-
ки, дедушки, тёти, которые «знают лучше». Исследования в
области семейной психологии подтверждают: чёткие грани-
цы снижают тревожность мам, а их отсутствие — повышает.
Ты имеешь право на свои методы воспитания, на ошибки, на
свой ритм. «Нет» — это полное предложение. Не нужно
оправдываться. Если чувствуешь, что после общения с род-
ными остаётся чувство вины или опустошения, попробуй за-
ранее сформулировать фразу, которая защитит твои грани-
цы. Например: «Я ценю твою заботу, но мы будем делать так,
как решили с мужем».

Ещё один важный аспект — поддержка. Книга не про то,



 
 
 

что ты должна справляться одна. Просить помощи — нор-
мально. Создавать свой круг «неидеальных» мам — спасе-
ние. Мы поговорим о том, как найти и принять помощь, не
чувствуя себя должницей. Начни с малого: напиши в чат по-
друге: «У меня сегодня тяжёлый день. Можешь просто вы-
слушать?» — и ты увидишь, как откликнется мир.

 
Радость в мелочах:

ежедневные островки счастья
 

Материнство часто описывают как сплошной подвиг, но в
нём спрятана и огромная радость. Она не в достижении идеа-
ла, а в мелочах: первые шаги, смех, совместное чтение книж-
ки, «обнимашки» перед сном. Проблема в том, что из-за хро-
нической усталости и фокуса на проблемах мы перестаём за-
мечать эти моменты. Практика благодарности, рекомен-
дованная психологом Робертом Эммонсом, помогает
вернуть внимание к позитиву. Записывай три хороших
момента дня — через месяц ты заметишь, что мир стал ярче,
а внутри появилось больше тепла.

Семейные ритуалы тоже творят чудеса. Это не обязатель-
но что-то масштабное: пятничный пирог, вечерние «обни-
машки», песенка перед сном. Ритуалы создают ощущение
стабильности и уюта, снижают тревожность и у детей, и у ма-
мы. Радость — это не награда за правильное материн-
ство. Это его естественная часть, которую мы имеем



 
 
 

право проживать. Если сегодня кажется, что не за что бла-
годарить, вспомни хотя бы один момент, когда ты почувство-
вала себя живой и счастливой. Он есть. И таких моментов
будет больше, когда ты позволишь себе их замечать.

 
Памятка

 
1. Идеальных мам не существует — это социальный кон-

структ, поддерживаемый рекламой и соцсетями.
2. Большинство мам чувствуют себя «недостаточно хоро-

шими» — ты не одна, просто другие молчат.
3. Чувство вины — не индикатор твоей «плохости», а

следствие гиперответственности и давления социума. Заме-
няй самокритику на самосострадание, но не забывай про от-
ветственность и действия.

4. Забота о себе — профилактика выгорания. 15 минут в
день на себя не эгоизм, а необходимость.

5. Границы — это про уважение к себе. «Нет» — полное
предложение, не требующее оправданий.

6. Радость живёт в мелочах, и её можно замечать. Прак-
тика благодарности и семейные ритуалы — твои союзники.

 
Вопросы для саморефлексии

 
• Какой миф об «идеальной маме» давит на меня сильнее



 
 
 

всего? Откуда он взялся? Из соцсетей, от родственников, из
моего детства?

• Вспомни момент, когда ты чувствовала себя «плохой ма-
терью». Что именно ты сделала или не сделала? Как бы ты
поддержала подругу в такой же ситуации?

• Когда я в последний раз делала что-то только для себя,
без чувства вины? Что это было и что я чувствовала?

• Какие мои границы чаще всего нарушаются? (Время,
личное пространство, сон, еда). Что мешает мне их защи-
щать?

• Назови три маленькие радости, которые случились за по-
следнюю неделю. Как их можно сделать более заметными?

 
Вопрос мамы — ответ психолога

 
Вопрос: «Я держу эту книгу в руках, и у меня уже ком в

горле. Вроде всё понимаю, что не должна быть идеальной, но
когда ребёнок плачет, а я не могу его успокоить, я чувствую
себя никчёмной. Как перестать себя винить? Это же просто
не выключается!»

Ответ: «Ты затронула самую сердцевину материнского
опыта. Вина не выключается одним щелчком — это не кноп-
ка, а привычка мышления, которую мы выращивали годами.
Но её можно изменить, шаг за шагом.

Первый шаг — остановиться и назвать чувство . Когда
ты чувствуешь себя «никчёмной», скажи себе вслух: «Я сей-



 
 
 

час испытываю сильное чувство вины. Это просто чувство,
оно пройдёт». Чувства не равны фактам. Тот факт, что ре-
бёнок плачет, не означает, что ты никчёмная мать. Это озна-
чает, что он испытывает какую-то потребность (голод, уста-
лость, боль), а ты — его мама, которая ищет способ помочь.
Ты уже делаешь самое главное — ты рядом.

Второй шаг — практика самосострадания  (Кристин
Нефф). Положи руку на сердце, сделай три глубоких вдоха
и скажи себе: «Это трудная минута. Я устала. Я имею право
быть уставшей. Я делаю всё, что могу, с теми ресурсами, ко-
торые у меня есть». Звучит искусственно? Поначалу — да.
Но нейронные связи, как тропинки в лесу, протаптываются
повторением. Через месяц ты заметишь, что голос самокри-
тики становится тише.

Третий шаг — отделять действие от личности . Ты не
«плохая мать», у тебя была «плохая минута». Или даже час.
Это не определяет тебя целиком. Каждый раз, когда вина на-
катывает, задавай себе вопрос: «Чем эта мысль мне помо-
гает прямо сейчас?». Если ничем — отпускай её, как обла-
ко. И помни: плачущий ребёнок — не показатель твоей
несостоятельности. Это показатель того, что ты жи-
вая, а материнство — это не про контроль, а про при-
сутствие. Ты уже достаточно хороша, даже когда не можешь
успокоить. Ты всё равно остаёшься для него целым миром».



 
 
 

 
Глава 2: Миф об идеальной маме

 
Ты когда-нибудь ловила себя на мысли: «Вот у Маши из

Instagram дети всегда сытые, чистые и счастливые, а у меня
— вечно в муке и с криком»? Или, может быть, ты чувству-
ешь, что обязана успевать всё: идеально готовить, занимать-
ся с ребёнком по методикам Монтессори, выглядеть как с
обложки и при этом не забывать про карьеру? Если да — ты
попала в ловушку, в которую попадают 9 из 10 мам. Миф об
идеальной маме — это не просто социальный конструкт, это
настоящий вирус, который поселяется в голове и заставля-
ет нас сомневаться в собственной ценности. Но давай разбе-
рёмся: кто придумал эту «идеальную маму» и зачем мы про-
должаем в неё верить?

Важно: идеальной мамы не существует. Никогда не суще-
ствовало. И знаешь что? Это совершенно нормально. Твой
ребёнок не нуждается в роботе без чувств и ошибок — ему
нужна живая, настоящая мама, которая иногда устаёт, злит-
ся, плачет, но любит его всем сердцем. В этой главе мы не
только развенчаем миф, но и найдём способы вырваться из
плена чужого мнения, опираясь на научные данные и опыт
тысяч женщин. Мы научимся не избегать неприятных эмо-
ций от сравнения, а проживать их и превращать в опору. По-
ехали!



 
 
 

 
Откуда взялся миф об идеальной маме

 
История этого мифа уходит корнями в далёкое прошлое.

В викторианскую эпоху женщина должна была быть «анге-
лом в доме» — нежной, самоотверженной, полностью посвя-
щённой семье. В советское время добавился образ «герои-
ни-матери», которая и у станка стоит, и детей воспитывает, и
в очереди за колбасой стоит. Сегодня же к этому добавились
глянцевые картинки из соцсетей и требования «успешного
успеха». Исследовательница стыда, уязвимости и смелости
Брене Браун в своих книгах «Великое дерзновение» и «Да-
ры несовершенства» показывает, что миф об идеальной ма-
тери — один из самых мощных инструментов социального
давления. Мы боимся показаться «неправильными», поэто-
му надеваем маску идеальности, а внутри — разъедаем себя
чувством вины.

Но вот парадокс: чем сильнее мы стараемся быть идеаль-
ными, тем больше отдаляемся от реальной связи с ребёнком.
Дети не читают инструкций, они чувствуют наше напряже-
ние и фальшь. По данным масштабного опроса, проведённо-
го в 2023 году среди матерей в США и Европе (выборка бо-
лее 10 000 человек), 78% женщин признались, что чувствуют
себя «недостаточно хорошими» хотя бы раз в неделю. Пред-
ставляешь? Почти восемь из десяти! То есть ты не одна —
это коллективная иллюзия, в которую мы все немножко ве-



 
 
 

рим, но которая не имеет никакого отношения к реальности.
Исследование также показало, что основные триггеры тако-
го чувства — соцсети, советы родственников и внутренний
критик. При этом важно понимать: сам по себе триггер не
опасен — опасна наша реакция на него. Миф живёт не в кар-
тинках, а в нашей голове.

 
Как соцсети подливают масла
в огонь — и что с этим делать

 
Давай честно: Instagram, TikTok и Pinterest — это фабрика

идеальных картинок. Там мы видим аккуратно причёсанных
малышей, безупречные интерьеры, завтраки, оформленные
как в ресторане, и мам, которые улыбаются в пять утра после
йоги. Но это — шоу, а не жизнь. Никто не выкладывает ви-
део того, как ребёнок размазывает кашу по стене, как мама
плачет в ванной, потому что устала, или как она срывается
на крик от бессилия. Соцсети — это альбом лучших момен-
тов, а не документальный фильм.

Когнитивное искажение, которое здесь работает, называ-
ется «социальное сравнение вверх». Мы сравниваем свою
«закулисную жизнь» с чужой «сценой» и неизбежно проиг-
рываем. Психолог Леон Фестингер ещё в 1950-х доказал:
сравнение с теми, кто кажется успешнее, снижает самооцен-
ку и усиливает тревогу. Что делать? Прежде всего — осо-
знать механизм. Когда ты ловишь себя на мысли «у неё луч-



 
 
 

ше», остановись и спроси: «Что именно я сейчас чувствую?
Зависть? Грусть? Усталость?». Назвать эмоцию — значит
наполовину её обезвредить. Затем подумай: «А знаю ли я,
сколько усилий стоит за этой картинкой? Может, у неё тоже
бывают плохие дни?». Исследования показывают, что про-
стое осознание когнитивного искажения снижает его влия-
ние на 20–30%.

Второй шаг — пересмотреть свою ленту. Не обязатель-
но резко отписываться от всех «идеальных» блогеров (хотя
это тоже работает, особенно если аккаунт вызывает стойкое
чувство неполноценности). Но полезнее подписаться на тех,
кто показывает реальность: бардак, недосып, раздражение,
но при этом любовь и тепло. Ты удивишься, но таких мно-
го! И их сообщества — настоящие островки поддержки. Ис-
следования показывают: после «детокса от идеальных соц-
сетей» (или хотя бы осознанного их потребления) уровень
тревожности у мам снижается в среднем на 30%. Но главное
— не просто механически удалить, а научиться критически
смотреть на контент. Спрашивай себя: «Этот пост помога-
ет мне или разрушает? Вдохновляет или заставляет чувство-
вать себя хуже?». Выбирай то, что питает, а не истощает.

 
Почему мы так стремимся к идеалу:

нейробиология и психология совершенства
 

У этого стремления есть вполне понятная причина — мы



 
 
 

боимся осуждения. Социум внушает: «Ты же мать, ты долж-
на!» — и это «должна» становится удавкой. Но с точки зре-
ния нейробиологии, постоянная погоня за идеалом активи-
рует центры стресса в мозге. Исследования Стивена Пордже-
са (поливагальная теория) показывают: когда мы в стрессе,
наша способность к эмпатии и спокойному взаимодействию
с детьми резко падает. Длительное напряжение истощает ре-
сурсы нервной системы, и мы срываемся на крик или замира-
ем в отчаянии. То есть, пытаясь быть «идеальной», мы на са-
мом деле становимся менее чуткими и более раздражитель-
ными. Ирония судьбы, правда?

Кроме того, за этим часто стоит страх быть «плохой ма-
терью» — гипертрофированная ответственность, доставша-
яся нам от эволюции. Самкам млекопитающих нужно быть
бдительными, чтобы выжило потомство. Но сегодня угро-
за не в хищнике, а в чужом мнении. Нейробиолог Лоретта
Бройнинг в книге «Гормоны счастья» объясняет: мозг не от-
личает реальную опасность от социальной угрозы — и вы-
плескивает кортизол, когда мы сравниваем себя с «идеаль-
ной мамой». Парадокс в том, что «достаточно хорошая мать»
— это та, кто умеет признавать свои ошибки, просить про-
щения и продолжать любить. Психоаналитик Дональд Вин-
никотт ввёл этот термин ещё в середине XX века: «good
enough mother» — та, кто не идеальна, но адаптируется к по-
требностям ребёнка, при этом заботится и о себе. Его идеи
до сих пор подтверждаются современными исследованиями



 
 
 

детской психологии.
Как перестать стремиться к идеалу? Начни с малого: каж-

дый раз, когда ловишь себя на мысли «я должна», замени её
на «я хочу, если у меня есть силы». Например: «Я должна
приготовить полезный ужин» → «Я хочу приготовить полез-
ный ужин, но если устала — закажу пиццу, и это нормаль-
но». Такая замена снижает давление внутреннего критика.
Нейропластичность мозга позволяет нам менять привычные
паттерны мышления — нужно только практиковаться.

 
Идеальная мама: миф или реальность?

Научные данные о вреде перфекционизма
 

Давай обратимся к цифрам. Исследования показывают,
что дети матерей, которые страдают от перфекционизма в
воспитании, имеют более высокий уровень тревожности и
более низкую самооценку. Как именно это происходит? Ко-
гда мама постоянно стремится к идеалу, она невольно транс-
лирует ребёнку: «Ты должен быть идеальным, чтобы тебя
любили». Ребёнок считывает её напряжение и начинает бо-
яться ошибок. Психолог Кристин Нефф, пионер в области
самосострадания, отмечает: перфекционизм разрушает без-
условное принятие, которое так необходимо детям. Вместо
того чтобы радоваться просто так, ребёнок учится заслужи-
вать любовь отличными оценками, идеальным поведением и
отсутствием грязи на одежде.



 
 
 

Кроме того, по данным Американской психологической
ассоциации, уровень выгорания среди мам, которые стре-
мятся к перфекционизму, на 30% выше. Мы выдыхаемся,
пытаясь соответствовать нереальным стандартам, и в ито-
ге теряем радость материнства. А ведь именно радость от
простых моментов — объятий, совместного смеха, чтения
книжки — и есть самое ценное, что мы можем дать детям.
Не идеально выглаженные пелёнки и развивающие карточ-
ки с двух месяцев. Исследование 2021 года, опубликованное
в Journal of Child and Family Studies, показало: дети мате-
рей-перфекционистов чаще страдают от психосоматических
расстройств (головные боли, боли в животе) и имеют мень-
ше друзей. Потому что напряжённая мама невольно учит ре-
бёнка тому же перфекционизму.

Что делать? Внедри практику «допустимой неидеально-
сти». Раз в день делай что-то «недостаточно хорошо» наме-
ренно: не заправляй кровать, дай ребёнку печенье на зав-
трак, выйди на прогулку без косметики. Заметь, как мир не
рухнул. Со временем мозг привыкнет, что быть несовершен-
ной — безопасно.

 
Памятка

 
Чтобы не попасть в ловушку идеальной мамы, запомни

несколько простых правил:
• Идеальная мама — это миф. Его придумали маркетоло-



 
 
 

ги, соцсети и наша собственная тревога. В реальности все
мамы иногда устают, злятся, ошибаются — и это нормально.

• Сравнение — не враг, если его осознавать. Когда ловишь
себя на мысли «у неё лучше», остановись, назови эмоцию
и вспомни, что за картинкой стоит чужой труд. Сравнивай
себя с собой: «Я стала лучше, чем месяц назад?»

• Перфекционизм вредит ребёнку. Дети не нуждаются в
совершенстве, им нужна живая, тёплая мама, которая уме-
ет быть настоящей. Стремление к идеалу повышает тревож-
ность у ребёнка и снижает его самооценку.

• Право на ошибку. Ты можешь забыть купить подгузни-
ки, накричать, перекормить сладким — это не делает тебя
плохой. Это делает тебя человеком. И главное — извиниться
и обнять.

• Забота о себе — не эгоизм. Чтобы давать тепло, нуж-
но быть наполненной. Отдых, хобби, время на себя — это
не роскошь, а необходимость. Нейробиологи подтверждают:
короткие паузы снижают уровень кортизола и помогают со-
хранить эмпатию.

• Не избегай, а проживай. Вместо того чтобы просто уда-
лить «токсичные» аккаунты, научись задавать себе вопросы:
«Почему этот пост меня задел? Что я могу сделать со своим
чувством?». Так ты не просто прячешься от триггера, а ста-
новишься устойчивее.



 
 
 

 
Вопросы для саморефлексии

 
Возьми блокнот или заметки в телефоне и честно ответь

себе на эти вопросы. Никто не увидит — так что не бойся
быть откровенной:

1. Какие образы «идеальной мамы» ты чаще всего видишь
в соцсетях или окружении? Опиши конкретный пост или
ситуацию, которая вызвала у тебя чувство «я недостаточно
хороша». Что именно задело? (Например: аккуратный дом,
развивающие занятия, идеальная фигура после родов.) Те-
перь подумай: что из этого действительно важно для твоего
ребёнка?

2. Откуда у тебя взялось убеждение, что мама должна быть
идеальной? Кто или что его сформировало? (Мама, бабуш-
ка, подруга, телевизор, религиозные установки, школа?) По-
пробуй вспомнить первый раз, когда ты почувствовала, что
«не дотягиваешь».

3. Вспомни ситуацию, когда ты чувствовала себя «плохой
мамой» из-за того, что не соответствовала какому-то стан-
дарту. Что бы ты сказала подруге в такой же ситуации? А те-
перь скажи это себе. Запиши эту фразу и повторяй её каж-
дый раз, когда ловишь себя на самокритике.

4. Что для тебя значит «достаточно хорошая мама»? Пе-
речисли три качества, которые, по-твоему, у неё есть. Напри-
мер: «иногда злится, но умеет просить прощения», «играет,



 
 
 

когда есть силы, а не когда „надо“», «любит ребёнка, даже
если устала». Не надо глобальных идеалов — только реали-
стичные черты.

5. Какие три вещи ты уже делаешь хорошо как мама? Даже
мелочи вроде «обнимаю перед сном» или «смеюсь вместе с
ребёнком» считаются! Запиши их и посмотри: ты уже многое
делаешь правильно.

 
Вопрос мамы — ответ психолога

 
Вопрос: «Я всё время срываюсь на ребёнка, а потом чув-

ствую себя ужасной матерью. Как перестать быть идеальной
и не чувствовать вину?»

Ответ: Давай сразу проясним: срывы — это нормально.
Ты не робот, и твой ресурс не бесконечен. Когда мы требуем
от себя идеальности, мы запрещаем себе злиться и уставать.
А подавленные эмоции всё равно прорываются — громче
и больнее. Вместо того чтобы корить себя после срыва, по-
пробуй другой подход: признай свою уязвимость. Скажи ре-
бёнку (если он уже понимает речь): «Прости, мама устала
и накричала. Я люблю тебя, даже когда злюсь. Давай обни-
мемся?» Это не делает тебя слабой — это показывает ре-
бёнку, что эмоции можно проживать и мириться. Исследо-
вания психолога Джона Готтмана подтверждают: восстанов-
ление после конфликта («репарация») укрепляет отношения
и учит детей эмоциональной грамотности.



 
 
 

А чтобы срывов было меньше, внедри правило микро-па-
уз. Когда чувствуешь, что закипаешь, выйди из комнаты на
минуту, глубоко вдохни 10 раз, выпей воды. Научное обос-
нование: глубокое дыхание активирует парасимпатическую
нервную систему, снижает уровень кортизола и помогает
мозгу переключиться из режима «бей или беги» в режим
«отдыхай и переваривай». Всего 10 глубоких вдохов снижа-
ют артериальное давление и частоту пульса. Если нет воз-
можности выйти — просто закрой глаза и представь, что ты в
спокойном месте (пляж, лес). Это работает через нейропла-
стичность.

И помни: «достаточно хорошая мама» — это не та, кто
никогда не срывается, а та, кто умеет восстанавливать кон-
такт после ссоры. Ты уже достаточно хороша. Правда.

Надеюсь, эта глава помогла тебе увидеть, что миф об иде-
альной маме — всего лишь иллюзия, которая мешает тебе
наслаждаться материнством. Ты не обязана быть совершен-
ством — ты обязана быть собой. Со всеми своими ошибка-
ми, усталостью и бесконечной любовью. Повторяй это себе
каждый день: «Я достаточно хороша». И однажды ты в это
поверишь.



 
 
 

 
Глава 3: Почему

сравнение — это ловушка
 

Ты когда-нибудь ловила себя на том, что листаешь лен-
ту в соцсетях, и внутри всё сжимается? Вот эта мама с иде-
альной фигурой через месяц после родов. А эта — печёт пе-
ченье в форме единорогов, хотя её ребёнку всего два года.
А вон та — с утра на йоге, днём на развивашках, вечером
читает лекции по нейробиологии. И ты сидишь в пижаме, с
немытой головой, а рядом ребёнок размазывает кашу по сте-
не. Знакомо? Сравнение — это самый быстрый способ по-
чувствовать себя никчёмной. Оно подкрадывается незамет-
но, как тот самый звук «дзынь» от уведомления в телефоне.
И ты уже не просто смотришь на чужую жизнь — ты оцени-
ваешь свою. И, конечно, находишь кучу «недостатков». Но
давай разберёмся, почему этот механизм вообще существу-
ет, как он может быть как разрушительным, так и полезным,
и как выключить его, чтобы не тратить силы на то, что под-
рывает твою уверенность.

 
Почему мозг заставляет нас сравнивать

 
Наш мозг — древняя штука. Он создан для выживания,

а не для счастья. Тысячи лет назад сравнение помогало по-



 
 
 

нять: «Я сильнее этого соплеменника? Смогу ли я добыть
еду?». Это было вопросом жизни и смерти. Сегодня мы срав-
ниваем не свои мускулы или запасы мяса, а количество лай-
ков, чистоту пола и успехи детей. Но механизм остался тем
же: мозг ищет угрозу. А когда видит, что кто-то «лучше»,
включает тревогу. И здесь кроется двойственность: сравне-
ние может быть как ловушкой, так и инструментом роста.
Всё зависит от того, как мы его используем.

Вот три главные причины, почему сравнение становится
ловушкой:

• Искажение реальности.  Мы сравниваем свою «заку-
лисную жизнь» с чужим «шоу». Ты видишь фото, где мама
улыбается, но не видишь, как она за пятнадцать минут до
этого орала на мужа или рыдала в ванной. Соцсети — это
витрина, а не склад. На витрине — только лучшее, а за две-
рью — бардак, усталость и невымытая посуда.

• Эффект социального доказательства.  Когда все во-
круг показывают «идеальное», мозг решает: «Это норма, я
должна соответствовать». Но реальность такова, что 99%
мам живут не так, как в ленте. Просто молчат. Ты не ви-
дишь их слёз, истерик и усталости. Ты видишь только от-
фильтрованные мгновения. Исследования показывают, что
активное использование социальных сетей связано с повы-
шением уровня тревожности и симптомов депрессии у мо-
лодых мам, хотя точные цифры варьируются в зависимости
от выборки и методологии. Например, метаанализ 2021 года



 
 
 

выявил умеренную положительную корреляцию между вре-
менем в соцсетях и уровнем депрессии (r = 0.25). Это не фа-
тальная цифра, но она напоминает: мы не видим полной кар-
тины, и наш мозг дорисовывает её в худшую для нас сторону.

• Когнитивное искажение «фокус на дефиците».
Наш мозг запрограммирован замечать то, чего нет, а не то,
что есть. Ты можешь сделать сто дел за день, но если не успе-
ла помыть пол — ты чувствуешь себя неудачницей. А у той
мамы из соцсетей пол, возможно, моет робот-пылесос, а она
просто выложила фото.

Важный факт: Исследования показывают, что сравнение
в соцсетях может повышать уровень депрессии, но не все
исследования указывают одинаковые цифры. Например, в
обзоре 2022 года учёные отметили, что 30% молодых мам
испытывают усиление симптомов депрессии при частом ис-
пользовании Instagram, но это зависит от индивидуальных
особенностей и контекста. Ты не одна, кто чувствует эту
боль. Но хорошая новость: ты можешь научиться замечать
ловушку и выходить из неё, а также использовать сравнение
как источник вдохновения, когда оно становится конструк-
тивным.

 
Сравнение как ловушка для самооценки

 
Когда ты сравниваешь себя с другими без осознания кон-

текста, ты не становишься лучше. Ты становишься только



 
 
 

тревожнее. Вот что происходит внутри:
• Рост самокритики. Ты начинаешь искать в себе недо-

статки. «Я недостаточно терпеливая», «Я плохо готовлю»,
«Мой ребёнок не такой развитый». Это как линза, которая
увеличивает всё плохое и размывает хорошее. Однако важ-
но понимать: самокритика может быть конструктивной, ес-
ли ты используешь её как сигнал к действию, а не как повод
для самоедства. Например, сравнение с мамой, которая на-
шла время на хобби, может подтолкнуть тебя к поиску 15
минут для себя, а не к обесцениванию своего дня.

• Чувство вины. Сравнение питает материнскую вину.
Ты чувствуешь, что должна быть другой, лучше, успешнее. И
вместо того, чтобы наслаждаться материнством, ты тратишь
энергию на самоедство. Но если сравнение побуждает тебя
спросить: «Что я могу сделать иначе, чтобы чувствовать се-
бя лучше?» — оно становится полезным толчком, а не ло-
вушкой.

• Потеря контакта с собой. Ты перестаёшь слышать
свои истинные желания и потребности. Ты пытаешься быть
«как та мама», а не собой. Но твой ребёнок не нуждается в
копии. Ему нужна ты — живая, настоящая, со своими тара-
канами и суперсилами.

Пример из жизни: Марина, мама двоих детей, рассказыва-
ла мне: «Я смотрела на подругу, которая водит детей на ан-
глийский, шахматы и плавание. И чувствовала себя ужасной
матерью. А потом узнала, что её дети ненавидят эти круж-



 
 
 

ки, а она сама спит по четыре часа и срывается на них. Я же
позволяю своим детям просто играть во дворе, и они счаст-
ливы. Но я этого не ценила, потому что сравнивала». Этот
пример показывает, что сравнение без контекста — ловуш-
ка, но оно же помогло Марине осознать свои ценности и пе-
рестать гнаться за чужим сценарием.

 
Сравнение как инструмент роста

 
Давай честно: сравнение — это не всегда зло. Оно мо-

жет быть топливом для изменений, если ты подходишь к
нему осознанно. Ключевой вопрос: «Сравниваю ли я, что-
бы себя уничтожить, или чтобы научиться?». Конструктив-
ное сравнение — это когда ты смотришь на кого-то и дума-
ешь: «О, классная идея! Как я могу адаптировать её под свою
жизнь?». Деструктивное — когда ты думаешь: «Она лучше,
я хуже, всё бессмысленно».

Вот как отличить одно от другого:
• Конструктивное сравнение: ты замечаешь, что у по-

други дети ложатся спать в 20:00 благодаря ритуалу с книж-
кой. Ты не корит себя, а пробуешь ввести похожий ритуал,
подстраивая его под своего ребёнка. Если не получается —
ты ищешь другой способ, не теряя самоуважения.

• Деструктивное сравнение: ты видишь ту же самую
подругу и думаешь: «Я ужасная мать, потому что мой ребё-
нок не засыпает так рано». Ты не ищешь решений, ты просто



 
 
 

застреваешь в чувстве вины.
Исследования по самодетерминации (теория Деси и Рай-

ана) показывают, что сравнение становится здоровым, когда
оно подкрепляет нашу автономию, компетентность и связан-
ность с другими. Если ты сравниваешь, чтобы понять, как
стать лучшей версией себя, а не копией кого-то, — это путь
к росту.

 
Практика: как перестать

сравнивать с ущербом для себя
 

Хорошая новость: сравнение — это привычка, а привыч-
ки можно менять. Не нужно становиться супергероем. Нуж-
но просто начать замечать ловушку и мягко выходить из неё,
а также использовать сравнение как сигнал, а не как приго-
вор. Вот несколько шагов, которые реально работают.

 
Шаг 1: Осознай триггеры

 
Попробуй в течение дня замечать, когда ты начинаешь

сравнивать. Это может быть:
• Просмотр ленты в Instagram или TikTok.
• Разговор с подругой, которая хвастается успехами ре-

бёнка.
• Визит к родственникам, которые дают «ценные» советы.



 
 
 

Когда ты поймаешь себя на сравнении, просто скажи:
«Ага, я снова в ловушке». Это не осуждение, а наблюдение.
Ты не плохая — ты человек. А теперь задай себе вопрос:
«Это сравнение конструктивное или деструктивное? Хочу
ли я из него что-то взять или просто себя грызть?».

 
Шаг 2: Замени сравнение на благодарность

 
Когда мозг тянется к сравнению, переключи его на то, что

у тебя есть. Например:
• Вместо «У неё ребёнок спит всю ночь, а мой просыпа-

ется каждый час» — «Мой ребёнок здоров, и я могу его об-
нять».

• Вместо «Она успевает всё, а я еле выживаю» — «Сего-
дня я успела выпить чай горячим, и это победа».

Это не отрицание реальности, а переключение фокуса на
то, что поддерживает, а не разрушает.

 
Шаг 3: Создай «безопасное пространство»

 
Удали аккаунты, которые вызывают у тебя чувство «я

недостаточно хороша». Это не зависть — это забота о себе.
Подпишись на тех, кто показывает реальность: немытые во-
лосы, истерики детей, бардак в комнате. Такие аккаунты сни-
жают тревогу и напоминают: ты не одна.



 
 
 

 
Шаг 4: Практикуй «правило трёх часов»

 
Если тебе кажется, что у кого-то идеальная жизнь, вспом-

ни: ты видишь только три минуты из их дня. А за этими
тремя минутами стоят часы усталости, сомнений и ошибок.
Твоя жизнь — это полный фильм, а не трейлер. Не сравни-
вай свой фильм с чужим трейлером.

 
Шаг 5: Используй сравнение
как топливо, а не как тормоз

 
Если ты заметила, что у кого-то есть то, что тебе действи-

тельно важно, спроси себя: «Что именно меня привлекает?
Как я могу встроить это в свою жизнь с учётом моих ресур-
сов и особенностей моего ребёнка?». Например, если мама
из соцсетей каждый день гуляет с ребёнком в парке, а ты не
выходишь из дома из-за усталости, подумай: «Может, мне
начать с 10-минутной прогулки вокруг дома? Это реалистич-
но?». Если да — действуй. Если нет — не кори себя, просто
ищи свой путь.

 
Памятка

 
1. Сравнение — это двойственный механизм: оно может



 
 
 

быть ловушкой или инструментом роста.
2. Деструктивное сравнение — когда ты обесцениваешь

себя, не делая шагов к изменениям.
3. Конструктивное сравнение — когда ты учишься у дру-

гих, сохраняя уважение к себе.
4. Ты видишь чужую «витрину», а не «склад», поэтому не

делай категоричных выводов.
5. Заменяй деструктивное сравнение на благодарность за

то, что есть.
6. Удали токсичные аккаунты — это не грубость, а гиги-

ена.
7. Твой ребёнок не нуждается в идеальной маме. Ему нуж-

на ты.
 

Вопросы для саморефлексии
 

• В какие моменты я чаще всего сравниваю себя с другими
мамами?

• Как я могу отличить, является ли это сравнение кон-
структивным или деструктивным для меня?

• Что я чувствую после того, как сравниваю: грусть,
злость, тревогу или вдохновение?

• Какие аккаунты или люди вызывают у меня ощущение
«я недостаточно хороша» и какие — желание расти без са-
мокритики?

• Что я могу сделать прямо сейчас, чтобы переключить



 
 
 

внимание на свои сильные стороны или использовать срав-
нение как источник идей?

 
Вопрос мамы — ответ психолога

 
Вопрос: «Я знаю, что сравнивать себя с другими — пло-

хо, но не могу остановиться. Особенно когда вижу мам, у
которых дети спокойные, а мой — вечный ураган. Как пере-
стать себя грызть?»

Ответ психолога: Твой вопрос очень честный, и ты не
одна. Сравнение — это автоматическая реакция, а не твой
сознательный выбор. Ты не можешь просто «выключить» её
силой воли. Но ты можешь научиться замечать этот про-
цесс и мягко перенаправлять внимание, а также использо-
вать сравнение как сигнал о своих потребностях.

Вот что можно сделать:
• Признай свою уникальность. Твой ребёнок — не

«проблема», а личность со своим темпераментом. То, что
он активный, может быть его суперсилой. Попробуй посмот-
реть на его «ураган» как на энергию, которую можно напра-
вить в творчество или спорт. Спроси себя: «Что в этом срав-
нении может быть конструктивным? Может, я хочу найти
способы направлять его энергию, а не просто завидовать ти-
шине?».

• Смени фокус с «как у других» на «что нужно нам».
Вместо того чтобы думать «Почему мой ребёнок не сидит



 
 
 

спокойно, как у неё?», спроси себя: «Что нужно моему ре-
бёнку сейчас? Может, ему нужно больше движения или вни-
мания?» или «Что нужно мне, чтобы чувствовать себя ме-
нее вымотанной?». Когда ты переключаешься на потребно-
сти, сравнение уходит, потому что ты начинаешь искать ре-
шения, а не причины для вины.

• Используй технику «Стоп-кран». Как только чув-
ствуешь, что начинаешь сравнивать, мысленно скажи
«Стоп» и сделай три глубоких вдоха. Затем задай себе во-
прос: «Что хорошего есть в моей ситуации прямо сейчас?» и
«Что я могу взять из этого сравнения, чтобы улучшить свою
жизнь, не теряя себя?». Например: «Мой ребёнок здоров, я
его люблю, и мы вместе учимся. А та мама, наверное, ис-
пользует ритуалы, которые помогают успокоить её ребёнка.
Может, мне попробовать что-то похожее, но адаптированное
под нашего урагана?».

• Помни: спокойные дети — не всегда счастливые
дети. Иногда за тишиной скрывается подавленность или
страх. Твой «ураган» — это проявление жизни и доверия
к тебе. Он чувствует себя в безопасности, поэтому может
быть собой. Конструктивное сравнение здесь — это не про
то, чтобы стать «такой мамой», а про то, чтобы найти свои
инструменты для гармонии.

Ты уже хорошая мама, потому что задаёшь эти вопросы.
Не грызи себя — лучше обними своего непоседу. Он вырас-
тет и скажет тебе спасибо за то, что ты приняла его таким,



 
 
 

какой он есть. А если хочешь использовать сравнение как
источник силы, просто спроси себя: «Чему я могу научиться
у этой мамы, не переставая быть собой?».



 
 
 

 
Глава 4: Чувство вины:

откуда оно берётся
 

В детстве я думала, что чувство вины — это как синяк: по-
является, если удариться о что-то острое. Повзрослев, я по-
няла: существуют такие синяки, которые наносятся невиди-
мыми предметами — взглядами, словами, молчанием. Ма-
теринская вина — один из самых сложных «синяков». Она
приходит без предупреждения, живёт в затылке, шепчет на
ухо, когда ребёнок плачет, когда вы срываетесь, когда просто
хотите пять минут посидеть в тишине. Но откуда она берёт-
ся? Почему одни мамы чувствуют её острее, а другие — по-
чти не замечают? И главное: можно ли с ней подружиться,
а не воевать?

Давайте вместе заглянем под кожу этого чувства. Не для
того, чтобы осудить себя, а чтобы понять механику. Потому
что, как говорит психолог Кристин Нефф, осознанность —
первый шаг к самосостраданию. А без самосострадания ма-
теринство превращается в бесконечную гонку, где финиш-
ная лента всё время ускользает.



 
 
 

 
Эволюционное наследие: почему

нам так страшно ошибиться
 

Миллионы лет назад наши предки жили в условиях, где
ошибка матери могла стоить жизни ребёнку. Ушла не туда
— хищник. Не услышала плач — обезвоживание. Не защи-
тила от холода — переохлаждение. Наш мозг запомнил это
на уровне древних структур. Даже сегодня, когда мы живём
в домах с центральным отоплением и холодильниками, мин-
далевидное тело (часть мозга, отвечающая за страх) продол-
жает реагировать на плач младенца или детскую температу-
ру как на сигнал тревоги. Это не наша прихоть — это эво-
люционный механизм выживания.

Что это значит на практике? Вы не «плохая мать», ко-
гда чувствуете панику из-за того, что ребёнок кашлянул.
Это биология. Эволюция заботливо встроила в нас гиперчув-
ствительность к сигналам опасности. Проблема в том, что
тот же механизм включается и на «ложные тревоги»: когда
вы сравниваете себя с мамой из Instagram, когда не успева-
ете приготовить органический ужин, когда ребёнок выбрал
мультик вместо конструктора. Мозг не различает реальную
угрозу и социальную «неидеальность». Он просто бьёт тре-
вогу, и мы чувствуем вину.

Этот механизм подкреплён нейробиологически. Исследо-
вания показывают, что у матерей, которые часто испытывают



 
 
 

вину, наблюдается повышенная активность в передней пояс-
ной коре — зоне, связанной с отслеживанием ошибок. То
есть они буквально «заточены» искать, где они сделали не
так. Это не дефект, а адаптация. Но адаптация, которая в со-
временном мире становится ловушкой.

Выход: начинать отличать реальные угрозы (ребёнок упал
с горки, разбил лоб) от навязанных (не купила ту игрушку,
не сделала фото на день рождения). Но здесь важно не ска-
тываться в обесценивание своих чувств. Даже если ситуация
не угрожает жизни, она может быть важна для вас. Поэтому
полезно задавать себе вопрос: «Насколько велика реальная
опасность в этой ситуации? И что я чувствую прямо сейчас
— это страх за ребёнка или давление из-за чьих-то ожида-
ний?» Позвольте себе признать оба слоя. Когда вы называете
чувство, оно теряет часть своей власти над вами. Попробуйте
в следующий раз, как только почувствуете привычный укол
вины, произнести вслух: «Я чувствую вину, потому что мой
мозг думает, что ситуация опасна. На самом деле я справля-
юсь».

 
Социальный конструкт: «Ты же мать!»

 
Если эволюция — это база, то социальный конструкт —

это многослойный пирог из ожиданий, традиций и совре-
менных медиа. Фраза «Ты же мать!» звучит как универсаль-
ное объяснение, почему вы должны: не спать, не есть, не



 
 
 

иметь своих интересов, быть бесконечно терпеливой, всё
успевать. Но кто придумал эти правила?

Корни: С одной стороны, веками существовал образ «свя-
той матери» — жертвенной, всепрощающей, лишённой сла-
бостей. С другой стороны, на это наложилась современная
культура «интенсивного материнства», которая требует от
мамы постоянного самосовершенствования: читать книги по
воспитанию, делать развивающие занятия, следить за пита-
нием, участвовать в школьной жизни. Социальные сети до-
бавили топлива: они показывают «идеальные» картинки —
идеальный дом, идеально одетый ребёнок, идеально улыба-
ющаяся мама. Реальность за кадром: неубранные игрушки,
раздражение, усталость, слёзы.

Научная база: Исследования в области социальной психо-
логии (например, работы Брене Браун) показывают, что жен-
щины особенно уязвимы к чувству вины в ситуациях, где они
не соответствуют образу «хорошей матери». Причём самое
токсичное — это ожидание быть «идеальной во всём». Опро-
сы, проведённые среди матерей в разных странах, выявили,
что большинство хотя бы раз в неделю чувствуют себя «недо-
статочно хорошими». Главный фактор — давление соцсетей
и окружения. Знаете, что интересно? В 2019 году группа ис-
следователей из Университета Огайо выяснила: мамы, кото-
рые проводят больше времени в социальных сетях, сообща-
ют о более высоком уровне вины, особенно если видят посты
о «идеальном» материнстве.



 
 
 

Выход: признать, что «мать» — это не должность с фикси-
рованными обязанностями, а роль, которая меняется вместе
с ребёнком. Вы не обязаны быть той мамой, которую рисует
реклама. Вы — та мама, которая есть: иногда уставшая, ино-
гда весёлая, иногда злая. И это нормально. Позвольте себе не
соответствовать чужому сценарию. Попробуйте один экспе-
римент: в течение недели не заходите в соцсети, где вы срав-
ниваете себя. Запишите, как изменилось ваше самоощуще-
ние. Возможно, вы обнаружите, что без постоянной картин-
ки «идеальной жизни» чувство вины заметно ослабевает.

 
Ловушка сравнения: как мы сами себе враги

 
Социальный конструкт работает не только извне, но и из-

нутри. Мы сравниваем себя с другими мамами, но делаем это
криво — сравниваем свою «закулисную жизнь» с их «шоу-
реальностью». Когнитивное искажение, которое психологи
называют «эффектом выборочной экспозиции». Мы видим
только то, что люди показывают, и не видим того, что они
скрывают.

На практике это выглядит так: вы сидите в парке, ваш ре-
бёнок трёх лет закатывает истерику из-за того, что вы не да-
ли ему песок в рот. Вы видите маму с ребёнком, который
спокойно сидит в коляске и сосёт палец. Вы думаете: «У неё
ребёнок ангел, а я не умею воспитывать». Но вы не знаете,
что этот ребёнок не спал всю ночь, а мама сейчас на грани,



 
 
 

потому что у неё послеродовая депрессия. Или что она сама
за час до этого рыдала в туалете. Каждая мама носит свою
невидимую ношу. Сравнивая, вы примеряете чужую маску,
не зная, что под ней.

Выход: практика осознанного сравнения. Когда ловите се-
бя на мысли «у неё лучше», остановитесь и спросите: «Что
я чувствую? Чего мне не хватает? Могу ли я дать это себе
прямо сейчас?». Иногда за сравнением стоит простая уста-
лость или потребность в поддержке. Иногда — нереалистич-
ное ожидание. В любом случае, сравнивать себя — это как
пытаться нарисовать свой портрет, глядя в чужое зеркало.
Создайте свой собственный образ. Напоминайте себе: я уни-
кальная мама для своего ребёнка, и мой путь не похож ни
на чей другой.

 
Внутренний критик: голос прошлого

 
Вина часто подпитывается внутренним голосом, который

мы «унаследовали» от значимых взрослых. Мама или бабуш-
ка, которые говорили: «Ты что, не могла сделать лучше?»,
«Опять ты всё испортила». Со временем эти голоса стано-
вятся частью нашей психики. И когда вы совершаете ошиб-
ку — скажем, повысили голос на ребёнка — этот внутрен-
ний критик мгновенно включается: «Вот видишь, ты пло-
хая мать. Ты не умеешь себя контролировать». Он звучит так
знакомо, что мы редко сомневаемся в его правоте.



 
 
 

Что говорит наука: Когнитивно-поведенческая терапия
(КПТ) считает, что такие автоматические мысли нужно оспа-
ривать. Например, мысль: «Я ужасная мать, потому что на-
кричала». Проверка на реальность: — «Кричу ли я каждый
день?» (нет). — «Отражает ли этот крик всю мою материн-
скую деятельность?» (нет). — «Что бы я сказала подруге на
моём месте?» (сказала бы: «Ты устала, это бывает, ты же че-
ловек»). Этот простой диалог помогает увидеть, что внут-
ренний критик — это не истина, а всего лишь привычка, ко-
торую можно менять шаг за шагом.

Упражнение: Напишите на листе три самые частые «ви-
новатые» мысли, которые крутятся в голове. Затем напротив
каждой напишите контраргумент. Например:

• «Я мало времени провожу с ребёнком». → «Я каждую
минуту рядом, даже когда работаю — я думаю о нём, я ор-
ганизовала ему безопасное пространство. Качество времени
важнее количества».

• «Я слишком часто злюсь». → «Злость — это нормаль-
ная эмоция. Я имею на неё право. Я учусь выражать её эко-
логично».

• «Я не идеальная мать». → «Идеальных не бывает, я до-
статочно хороша для своего ребёнка».

Помните: самообвинение — это не ответственность. От-
ветственность — это признать ошибку, исправить, если воз-
можно, и идти дальше. Самообвинение — это бег на месте.



 
 
 

 
Забота о себе как способ уменьшить вину

 
Парадокс: чем больше мы изматываем себя, тем громче

звучит внутренний критик. Нейробиолог Стивен Порджес,
автор поливагальной теории, доказал: хронический стресс
снижает способность к эмпатии и самосостраданию. Проще
говоря: когда вы на нуле, вам сложнее быть доброй к себе и
к ребёнку. А вина становится ещё сильнее.

Практика: «Микро-пауза». Когда чувствуете, что вина за-
хлёстывает, сделайте три глубоких вдоха. Положите руку на
сердце. Скажите вслух или про себя: «Я испытываю вину.
Это всего лишь чувство. Оно пройдёт. Я справлюсь». Иссле-
дования в области психофизиологии показывают, что 30 се-
кунд такой практики помогают снизить уровень кортизола
(гормона стресса). Это не волшебство — просто тело успо-
каивается, и вы можете снова ясно мыслить.

Но одного дыхания мало. Забота о себе должна стать ре-
гулярной привычкой. Это может быть 15 минут тишины по-
сле отбоя ребёнка, чашка чая, которую вы пьёте не торопясь,
или короткая прогулка без коляски и телефона. Вы удиви-
тесь, но когда вы разрешаете себе отдыхать, вина не растёт, а
наоборот — уменьшается. Потому что вы перестаёте требо-
вать от себя невозможного. Вы становитесь той мамой, кото-
рая может быть рядом без злости и усталости.

Не ждите от себя «идеального материнства». Достаточно



 
 
 

просто быть. Быть той, кто делает всё, что может, в данный
момент. И помните: ребёнку не нужна супергеройская мама.
Ему нужна мама, которая обнимает, когда он упал, и которая
сама умеет просить прощения, когда накричала. Это и есть
настоящая любовь.

 
Памятка

 
1. Вина — это не приговор, а сигнал. Спросите себя: «О

чём она мне хочет сказать? О моей усталости? О нереали-
стичных ожиданиях?» Не обесценивайте свои чувства —
признайте их.

2. Отделяйте реальные угрозы от навязанных. Ребёнок
здоров, сыт, одет — вы уже делаете главное. Но если вы чув-
ствуете вину из-за мелочи — это тоже важно, просто взгля-
ните на это с состраданием.

3. Сравнивайте себя только с собой вчерашней. Прогресс
— это когда вы сегодня чуть меньше корите себя, чем вчера.

4. Внутренний критик — это не правда, а привычка. Её
можно менять — через осознанность и добрые слова к себе.

5. Забота о себе — не эгоизм, а необходимость. Отдохнув-
шая мама — добрая мама. Отдых помогает снизить вину, а
не усиливает её.



 
 
 

 
Вопросы для саморефлексии

 
1. Вспомните ситуацию, когда вы испытывали острую ма-

теринскую вину. Что именно произошло? Какая мысль кру-
тилась в голове? Как вы отреагировали — начали себя ругать
или искали поддержку?

2. Какие фразы из детства или от окружающих вы чаще
всего слышите в своей голове, когда чувствуете вину? Чей
это голос? Мамы? Учительницы? Общества?

3. Что бы вы изменили в своём отношении к вине, если
бы могли? Какое качество вы хотели бы развить — самосо-
страдание, смелость, умение прощать себя?

4. Напишите список из трёх вещей, которые вы делаете
для своего ребёнка хорошо (даже если они маленькие). На-
пример: «я всегда прихожу, когда он плачет», «я готовлю ему
еду», «я читаю сказку на ночь».

5. Если бы ваша лучшая подруга оказалась в такой же си-
туации, что бы вы ей сказали? Напишите ей письмо поддерж-
ки — а потом прочитайте его себе.

 
Вопрос мамы — ответ психолога

 
Вопрос: «Моему сыну 2 года. Я вышла на работу, и те-

перь его воспитывает бабушка. Я чувствую дикую вину, по-



 
 
 

тому что думаю, что он меня разлюбит, что я упускаю важ-
ные моменты. Как перестать себя грызть?»

Ответ психолога: Здравствуйте. Ваше чувство вины —
это проявление сильной привязанности. Вы боитесь поте-
рять связь с ребёнком, и это естественно. Но давайте посмот-
рим на факты: ребёнок до 3 лет главным образом ориентиро-
ван на стабильность и безопасность среды. Если бабушка —
любящий человек, то малыш получает необходимую заботу.
А вы — возможность реализовываться и возвращаться к ре-
бёнку с новыми силами. Многие мамы проходят через этот
этап, и важно помнить, что работа не делает вас плохой ма-
терью. Напротив, вы показываете сыну пример целеустрем-
лённости и ответственности.

 
Что можно сделать, чтобы снизить вину:

 
• Введите ежедневные ритуалы привязанности: 15 минут

после работы, когда вы полностью с ним — без телефона,
без дел. Просто играйте, обнимайтесь, болтайте.

• Напоминайте себе: «Сейчас я работаю, чтобы обеспе-
чить нас. Вечером я буду с ним». Качество этих 15 минут
гораздо важнее количества часов, проведённых рядом, но в
раздражении.

• Поговорите с сыном — даже если он не всё понимает,
он считывает интонацию: «Мама уходит, но она всегда воз-
вращается. Я люблю тебя».



 
 
 

И последнее: дети не разлюбливают мам из-за работы.
Они разлюбливают тех, кто их отвергает или обижает. Вы не
бросаете его — вы даёте ему возможность видеть, что мама
— это человек с интересами и целями. Это хороший пример
для его будущей жизни. Позвольте себе быть неидеальной,
но любящей мамой. Вы уже достаточно хороши.



 
 
 

 
Глава 5: Методы работы

с чувством вины
 

Ты когда-нибудь ловила себя на мысли: «Я плохая мать,
потому что…» — и дальше шёл бесконечный список: крик-
нула, не успела приготовить полезный ужин, дала ребёнку
телефон, чтобы хоть пять минут посидеть в тишине, забыла
подписать поделку в садик, не пошла на прогулку из-за до-
ждя? Если да, то добро пожаловать в клуб. Мы все там бы-
ли. Чувство вины — это не просто эмоция, это привычка,
которая въедается в сознание и начинает управлять каждым
твоим днём. Но хорошая новость в том, что с ней можно ра-
ботать. Не «избавиться навсегда» (это утопия), а перестать
позволять ей разрушать тебя изнутри.

В этой главе мы не будем говорить: «Ты не должна чув-
ствовать вину!» — это только усилит стыд. Вместо этого я
предлагаю конкретные инструменты, которые помогут тебе
различать, где вина настоящая (и тогда она указывает на что-
то важное), а где — просто шум из головы, навязанный об-
ществом или перфекционизмом. Ты не обязана быть идеаль-
ной. Ты имеешь право ошибаться, уставать и злиться. И при
этом оставаться достаточно хорошей мамой.



 
 
 

 
Как распознать «фальшивую вину»

 
Первый шаг — научиться отличать конструктивное чув-

ство вины от токсичного. Представь, что вина — это сигналь-
ная лампа на приборной панели автомобиля. Она может го-
реть, потому что закончилось масло (и тогда нужно действо-
вать), а может — из-за короткого замыкания сбитой провод-
ки (тогда нужно просто проверить лампочку). Твоя задача —
понять, в каком случае ты сейчас находишься.

Конструктивная вина звучит примерно так: «Я забыла
забрать ребёнка из кружка вовремя — мне нужно настроить
напоминание». Эта мысль вызывает сожаление, но не пара-
лич. Ты видишь конкретное действие, которое можно испра-
вить, и делаешь это. Вина работает как компас, а не как кнут.

Фальшивая (токсичная) вина — это обобщённые, без-
надёжные формулировки: «Я никогда не успеваю ничего сде-
лать», «Я плохая мать, потому что все вокруг успевают боль-
ше», «Я вечно всё порчу». Эти мысли не ведут к решению,
они только загоняют в угол. Фальшивая вина часто использу-
ет слова «всегда», «никогда», «вечно», «никто», «все». Она
не конкретна, она глобальна.

Попробуй упражнение. Когда чувствуешь укол вины, за-
дай себе три вопроса:

1. Это чувство связано с конкретным событием или с об-
щим ощущением «я недостаточна»?



 
 
 

2. Могу ли я прямо сейчас что-то сделать, чтобы испра-
вить ситуацию?

3. Если бы моя лучшая подруга оказалась в такой же си-
туации, что бы я ей сказала?

Если ответ на второй вопрос «да» — действуй. Если «нет»
— скорее всего, вина фальшивая. Научись её замечать, не
проглатывая. Можно даже назвать её вслух: «Ага, привет,
старая знакомая. Я знаю, ты хочешь меня закопать, но не
выйдет».

 
Техника «Стоп-кран»

 
Вина часто накатывает волной — внезапно, как спазм. Ты

можешь стоять у плиты, и вдруг мысль: «Я ужасная мать, я
сегодня ни разу не обняла сына» — и сердце сжимается, в
горле ком. В такие моменты сложно что-то анализировать,
мозг захватывает эмоция. Поэтому нам нужен экстренный
тормоз.

Техника «Стоп-кран» — это простой способ прервать
цикл вины на физическом уровне. Когда ты замечаешь, что
начинаешь тонуть в чувстве вины, сделай три вещи:

Первое: скажи себе мысленно или шёпотом: «Стоп. Я ви-
жу эту мысль. Я не обязана в неё верить». Это не отрица-
ние чувства, а его маркировка. Ты как бы отделяешь себя от
мысли: «Вот мысль, а вот я».

Второе: переведи дыхание. Не медитативно-глубоко, а



 
 
 

просто один полный выдох длиннее вдоха. Например, вдох
на три счёта, выдох на шесть. Это активирует парасимпати-
ческую нервную систему и снизит уровень кортизола.

Третье: задай себе вопрос: «Что я сейчас чувствую в те-
ле?» Направь внимание на физические ощущения: сжатые
кулаки, напряжённые плечи, холод в груди. Просто отметь
это без оценки. Когда мы переключаемся на тело, мы выхо-
дим из круговорота мыслей.

После «Стоп-крана» у тебя есть 10–15 секунд, чтобы вы-
брать: продолжать ругать себя или применить другой ин-
струмент. Часто этого короткого перерыва достаточно, что-
бы вина потеряла свою остроту и превратилась из тирана в
просто эмоцию, которая есть, но не управляет тобой.

Попробуй эту технику прямо сейчас. Вспомни недавнюю
ситуацию, когда ты почувствовала вину (можно легкую, для
пробы). Пройди три шага. Заметила разницу? Если нет, не
страшно — навык нарабатывается.

 
Самосострадание на практике

 
Мы уже говорили о самосострадании в других главах, но

теперь пришло время превратить его из теории в конкрет-
ный инструмент для работы с виной. Кристин Нефф, иссле-
довательница этой области, выделяет три компонента: доб-
рота к себе (вместо самокритики), осознанность (признание
чувства без преувеличения) и общая человечность (понима-



 
 
 

ние, что несовершенство — это норма).
Вот пошаговая практика, которую можно делать каждый

раз, когда вина поднимает голову.
Шаг первый. Признай, что ты испытываешь вину. Ска-

жи вслух или мысленно: «Я чувствую вину. Это нормально.
Многие мамы испытывают это чувство». Ты не пытаешься от
вины избавиться, ты её признаёшь. Это снижает сопротив-
ление.

Шаг второй. Положи руку на сердце (или на то место, где
чувствуешь напряжение) и скажи себе фразу, которую обыч-
но говоришь ребёнку, когда ему больно или грустно. Напри-
мер: «Милая, я с тобой. Я знаю, что тебе больно. Ты спра-
вишься». Представь, что ты обнимаешь ту часть себя, кото-
рой сейчас больно.

Шаг третий. Напомни себе, что ты не одна. Напиши мыс-
ленно: «Все мамы когда-то чувствовали себя так. Это часть
материнства. Я не хуже других». Исследования показывают,
что чувство общей человечности (common humanity) — один
из самых мощных антидотов против стыда.

Шаг четвёртый. Если вина связана с конкретной ошиб-
кой, скажи себе: «Я сделала так, как могла в тот момент. Ес-
ли бы знала лучше, поступила бы иначе. Теперь я знаю боль-
ше — я могу изменить поведение в будущем». Это не оправ-
дание, а принятие.

Важный момент: самосострадание не означает, что ты
снимаешь с себя ответственность. Наоборот, оно даёт тебе



 
 
 

силы исправить ошибку, а не провалиться в самоедство. Ко-
гда ты злишься на себя, ты теряешь энергию. Когда прояв-
ляешь доброту — восстанавливаешь ресурс.
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