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Аннотация
Молодая бабушка — это женщина, которая становится

бабушкой чаще всего в 40—50 лет.
В этом возрасте она еще находится в активной

профессиональной жизни, строит карьеру или развивает
собственный бизнес. У нее есть свои увлечения, социальные
связи, планы на жизнь. Она физически активна, следит за своим
здоровьем и внешностью, возможно, путешествует, занимается
спортом, имеет хобби.

Появление внука в такой период жизни ставит перед ней
сложные вопросы: как совместить карьеру и помощь с внуками?
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Молодая бабушка —

новый этап жизни
 
 

ВВЕДЕНИЕ
 

Современное представление о бабушках претерпевает
значительные изменения. Сегодня женщина, становящаяся
бабушкой, часто находится в расцвете сил, продолжает ак-
тивную профессиональную деятельность, ведет насыщенную
социальную жизнь и следит за своим здоровьем. Статус ба-
бушки перестал быть синонимом старости и ухода на по-
кой. Это новый этап жизни, наполненный возможностями
для личностного роста, углубления семейных связей и пере-
дачи накопленной мудрости. Данное руководство посвяще-
но женщинам, которые хотят встретить этот новый статус во
всеоружии, сохраняя свою индивидуальность, энергию и ин-
терес к миру. Мы рассмотрим психологические аспекты при-
нятия новой роли, практические советы по воспитанию вну-
ков в современных реалиях, вопросы баланса между работой
и семьей, а также заботу о собственном здоровье и развитии.
Цель этого материала — помочь вам построить гармонич-
ные отношения с внуками и их родителями, сохранить свою
идентичность и найти радость в новом качестве. Быть моло-



 
 
 

дой бабушкой — значит быть мостом между поколениями,
источником поддержки и вдохновения, оставаясь при этом
самостоятельной и счастливой личностью.

Статус бабушки традиционно ассоциируется с определен-
ным возрастом и образом жизни: пожилая женщина, вышед-
шая на пенсию, посвящающая себя внукам и дому. Однако
современная реальность все чаще предлагает другой сцена-
рий. Женщины становятся бабушками в возрасте, когда они
еще полны сил, строят карьеру, ведут активный образ жизни,
имеют свои увлечения и планы. Это явление — «молодые ба-
бушки» — требует переосмысления традиционных ролей и
поиска новых балансов. Введение задает тон всей книге, объ-
ясняя, что появление внуков в относительно молодом воз-
расте — это не только радость, но и сложный этап, требую-
щий перестройки идентичности, отношений с детьми и вну-
ками, планирования времени и ресурсов, а также вниматель-
ного отношения к себе.



 
 
 

1. Современный портрет молодой бабушки
Молодая бабушка — это женщина, которая становится ба-

бушкой в возрасте от 35 до 55 лет, чаще всего в районе 40—
50 лет. В этом возрасте она еще находится в активной про-
фессиональной жизни, часто занимает ответственные пози-
ции, строит карьеру или развивает собственный бизнес. У
нее есть свои увлечения, социальные связи, планы на жизнь,
которые не всегда включают «уход на пенсию». Она физиче-
ски активна, следит за своим здоровьем и внешностью, воз-
можно, путешествует, занимается спортом, имеет хобби. По-



 
 
 

явление внука в такой период жизни ставит перед ней слож-
ные вопросы: как совместить карьеру и помощь с внуками?
как перестроить отношения с собственными детьми, кото-
рые теперь сами стали родителями? какую роль она хочет
играть в жизни внуков? как сохранить свои интересы и лич-
ное пространство, не испытывая чувства вины? Этот порт-
рет далек от традиционного образа «бабушки в платочке», и
именно поэтому требуется осмысление нового этапа.

2. Особенности этого этапа: радости и вызовы
Появление внуков — это огромная радость, возможность

заново пережить опыт детства, увидеть продолжение себя в
новых поколениях, испытать безусловную любовь, которая
отличается от любви к детям. Для молодой бабушки есть
дополнительные плюсы: она полна энергии, чтобы активно
участвовать в жизни внуков, у нее еще есть здоровье, чтобы
играть, путешествовать, заниматься. Она может быть не про-
сто бабушкой, а другом, наставником, активным участником
жизни семьи. Однако этот этап несет и серьезные вызовы.
Необходимость совмещать роль бабушки с профессиональ-
ной занятостью создает напряжение и дефицит времени. Мо-
лодые бабушки часто оказываются между двумя поколения-
ми: своими детьми, которые нуждаются в поддержке, и сво-
ими родителями, которые сами могут нуждаться в помощи.
Возникают вопросы границ: где заканчивается помощь и на-
чинается вмешательство? как не потерять себя в новой роли?



 
 
 

как сохранить отношения с супругом, когда внимание пере-
ключается на внуков? как пережить, если ваши представле-
ния о воспитании не совпадают с представлениями детей?
Эти вызовы требуют осознанного подхода.

3. Структура книги и как с ней работать
Данная книга построена как практическое и психологи-

ческое руководство для женщин, вступающих в новый этап
жизни. Книга разделена на три основные части. Первая часть
посвящена внутренней работе: осмыслению новой роли, пе-
рестройке идентичности, работе с чувствами (радость, тре-
вога, ревность, вина), выстраиванию отношений с собствен-
ными детьми на новом уровне. Вторая часть рассматривает
практические аспекты: совмещение ролей (карьера, личная
жизнь, бабушка), помощь в уходе за внуками без выгорания,
финансовые вопросы, здоровье и забота о себе. Третья часть
фокусируется на отношениях: с внуками на разных этапах их
взросления, с родителями внуков (вашими детьми и их парт-
нерами), с супругом, с другими родственниками, а также на
создании традиций и сохранении своей идентичности. Внут-
ри каждой главы вы найдете не только информацию, но и
практические упражнения, вопросы для самоанализа, при-
меры из реальной жизни. Книга может использоваться как
для последовательного изучения, так и как справочник при
возникновении конкретных вопросов.



 
 
 

 
Осмысление новой роли

 
Эта часть посвящена внутренней работе, которая необхо-

дима, чтобы осознанно и радостно войти в новую роль. Без
этого осмысления вы рискуете либо раствориться в новой
роли, потеряв себя, либо оставаться в ней чуждой и отстра-
ненной.

Кто я теперь? Перестройка идентичности

Появление внука меняет не только семейный статус, но и
самоощущение женщины. Она становится бабушкой, но при
этом остается женой, матерью, профессионалом, женщиной.
Как совместить все эти роли и не потерять себя?

1. Принятие нового статуса: от матери к бабушке
Переход от роли матери к роли бабушки — это не просто

добавление новой роли, это смена позиции. Мать — это глав-
ный человек в жизни ребенка, ответственный за него, при-
нимающий ключевые решения. Бабушка — это важный, но
не главный человек. Она может поддерживать, помогать, лю-
бить, но не должна принимать решения за родителей. При-
нять это новое положение бывает непросто, особенно для
женщины, которая привыкла быть главной в семье. Приня-
тие начинается с осознания: ваши дети выросли, они сами



 
 
 

стали родителями, и теперь их очередь принимать решения.
Ваша задача — не подменять их, а поддерживать. Это не по-
теря, это изменение роли. Вы не становитесь менее важны-
ми, вы становитесь важными по-другому. Принятие требует
времени и может сопровождаться грустью. Это нормально.
Позвольте себе эти чувства, но не застревайте в них. Посте-
пенно вы найдете новое равновесие.

2. Сохранение своей идентичности: я не только бабушка
Одна из главных опасностей нового этапа — потеря се-

бя в новой роли. Женщина может начать воспринимать се-
бя только как бабушку, отодвигая на второй план все осталь-
ные свои ипостаси: профессионала, партнера, подругу, жен-
щину со своими интересами. Это может происходить под
влиянием ожиданий окружающих («теперь твое главное де-
ло — внуки») или под влиянием собственного чувства вины
(«я недостаточно помогаю»). Сохранение своей идентично-
сти — это сознательный выбор. Напоминайте себе: я — это
не только бабушка. У меня есть моя работа, мои увлечения,
мои друзья, мои планы. Я имею право на свою жизнь. Это
не эгоизм, это необходимость для того, чтобы оставаться ин-
тересным человеком для себя и для своих близких. Когда у
вас есть своя жизнь, вы приходите к внукам с энергией, ра-
достью, интересными историями, а не с чувством жертвен-
ности и усталости.



 
 
 

3. Работа с чувством возраста: молодость и зрелость
Для молодой бабушки принятие статуса может ослож-

няться ощущением несоответствия: «я еще молода, а уже
бабушка». Это чувство может быть связано со страхом ста-
рения, с несоответствием собственному образу, с реакцией
окружающих (удивление, когда вы говорите, что у вас есть
внук). Работа с этим чувством начинается с переосмысле-
ния понятия «бабушка». Это не синоним старости. Это ста-
тус, который может наступить в разном возрасте. Молодая
бабушка имеет преимущества: она может больше дать вну-
кам физически, она ближе к ним по духу, она может быть
им другом и наставником. Кроме того, в современном ми-
ре возраст все меньше определяет образ жизни. Вы сами ре-
шаете, как выглядеть, как жить, как себя чувствовать. Если
вам комфортно, если вы полны энергии, цифры в паспор-
те не имеют значения. Позвольте себе радоваться тому, что
вы стали бабушкой, не навешивая на этот статус негативных
коннотаций.

4. Сравнение с другими: как не попасть в ловушку соци-
альных ожиданий

Социальные ожидания относительно того, какой должна
быть бабушка, могут быть источником стресса. Одни ждут,
что бабушка бросит все и будет жить внуками. Другие, на-
оборот, считают, что бабушка не должна вмешиваться. Тре-
тьи осуждают, если бабушка работает, а не сидит с внуками.



 
 
 

Четвертые осуждают, если бабушка сидит с внуками и не ра-
ботает. В этом потоке мнений легко потеряться и начать ис-
пытывать чувство вины, что бы вы ни делали. Важно понять:
нет единого правильного образа бабушки. Есть ваш образ,
который вы выбираете осознанно, исходя из ваших возмож-
ностей, желаний, потребностей вашей семьи. Вы не обязаны
соответствовать чужим ожиданиям. Если вы работаете и не
можете сидеть с внуками ежедневно — это нормально. Ес-
ли вы хотите сидеть с внуками, отложив работу — это тоже
нормально. Если вы хотите помогать, но не в ущерб себе —
это нормально. Сравнивать себя с другими бессмысленно. У
каждой семьи своя история, свои возможности, свои догово-
ренности.

Отношения с собственными детьми

Появление внука меняет отношения между вами и ваши-
ми детьми. Вы оба становитесь в новые позиции: вы — ба-
бушка, они — родители. Это требует перестройки коммуни-
кации, уважения новых границ и поиска нового баланса бли-
зости.

1. Новые роли: как не стать «третьим родителем»
С появлением внука ваши дети становятся родителями.

Это их территория, их ответственность, их право прини-
мать решения. Молодая бабушка, особенно если она жила



 
 
 

с детьми в тесной связи, может бессознательно стремиться
сохранить свою роль главной, «третьего родителя». Это мо-
жет проявляться в непрошеных советах, критике, попытках
навязать свои способы ухода и воспитания. Это создает на-
пряжение и может привести к конфликтам. Важно осознать:
вы не третий родитель. Вы — бабушка. Это означает, что вы
уважаете решения родителей, даже если они отличаются от
ваших. Вы предлагаете помощь, но не навязываете. Вы вы-
сказываете мнение, если вас спрашивают, и принимаете, ес-
ли с ним не соглашаются. Вы поддерживаете авторитет ро-
дителей в глазах внука. Это не значит, что вы становитесь
пассивными. Это значит, что ваше влияние осуществляется
через поддержку, а не через контроль.

2. Границы в помощи:
как помогать, не перегорая и не нарушая чужое простран-

ство
Помощь с внуками — это большая радость, но она может

стать источником истощения, если нет четких границ. Ка-
кие вопросы нужно обсудить с детьми? Как часто вы гото-
вы помогать? В какие дни? На сколько часов? Какие виды
помощи вы готовы оказывать (присмотр, прогулки, кормле-
ние, помощь по дому)? Какие — нет (например, ночные де-
журства, если вы работаете). Как вы будете договариваться
об изменениях? Что делать, если вы устали и не можете по-
мочь? Эти вопросы лучше обсудить спокойно, до того, как



 
 
 

возникнет напряжение. Важно, чтобы помощь была взаим-
но удобной, а не жертвенной. Если вы помогаете из чувства
долга, через силу, это быстро приведет к выгоранию и оби-
дам. Помощь должна быть в радость. Вы имеете право гово-
рить «нет». Вы имеете право на свои планы. Вы имеете пра-
во на отдых. Здоровая помощь — это когда вы даете столько,
сколько можете, без ущерба для себя, и когда ваша помощь
ценится и уважается.
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