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Вступление. Рюкзак, который мы носим и не замечаем

 
Вам знаком этот тревожный момент, когда при выходе из дома земля буквально уходит

из-под ног, а в голове вспыхивает лихорадочный страх: «А выключен ли утюг?»? Или то лип-
кое беспокойство посреди ночи, когда ноги сами несут к детской кроватке — прислушаться,
дышит ли ребёнок, пусть даже он давно повзрослел и тихо видит свои сны? А быть может,
всматриваясь в лицо спящего подростка, вы ощущали, как сжимается сердце от внезапного
ужаса: «Что, если его выбор пути разрушит все наши тщательно выстроенные мечты и планы?»

Эти эмоциональные вспышки, пропитанные невидимым ядом неопределённости, зна-
комы едва ли не каждому родителю. Мы бесконечно проживаем эти сценарии, сгорая в огне
тревоги за своих детей и их будущее.

Долгое время в родительской среде господствует молчаливая убеждённость: непрерыв-
ная тревога — это естественный фон материнства и отцовства, такой же неизбежный, как
само дыхание. Она становится фоновым шумом жизни, заставляя сердце замирать каждый раз,
когда ребёнок задерживается на прогулке хотя бы на десять минут. День за днём, год за годом
этот невидимый груз оседает за нашими плечами. Мы тащим его за собой повсюду: на работу, в
магазин, в долгожданный отпуск и даже в собственную постель. Он отравляет даже самые свет-
лые мгновения: когда ребёнок искренне смеётся, наш внутренний контролёр уже судорожно
просчитывает риски — не упал ли, не зашибся ли, не простудится ли от этого сквозняка?

В книге «Родитель без страха» Оксана Полякова рассуждает о том, как страх может
заставлять родителей усиливать контроль и действовать скорее из напряжения, чем из любви.
Это можно кратко выразить так: тревога не всегда равна заботе — иногда она лишь маскиру-
ется под неё. Стоит остановиться и задуматься: как часто мы попадаем в эту ловушку, искренне
полагая, что отсутствие переживаний равнодушно делает нас «плохими» родителями? Мы
верим, будто тотальный контроль — единственная защита от катастрофы. Нам кажется, что
наша тревога — это надёжный щит, закрывающий ребёнка от жизненных бурь, но на деле она
превращается в глухую стену, изолирующую нас от собственных детей.

В книге Дмитрия Сибиряка «Страхи родителей. Как не проецировать их на детей» эмо-
циональный багаж описывается как совокупность усвоенных страхов, убеждений и моделей
поведения, которые родители могут бессознательно переносить в отношения с детьми. И про-
исходит это вовсе не через слова, а через невербальное поле — прерывистый вдох, напряжён-
ные плечи, внезапный микрожест испуга, когда ребёнок совершает шаг в сторону от накатан-
ной колеи.

Каждый раз, когда из наших уст вылетает привычное и тревожное «осторожнее!», мы
неосознанно транслируем ребёнку не заботу, а базовую небезопасность мира: «Мир враждебен,
ты беспомощен, ты не справишься сам, а твоя главная задача — быть удобным и предска-
зуемым, чтобы сберечь мои нервы» .

Наш родительский рюкзак до краёв набит самыми разными страхами: за здоровье, за
успеваемость, за социальное признание. В нём же спрятаны стыдные переживания, в кото-
рых мы не смеем признаться даже самим себе: истощение, глухое желание, чтобы дети скорее
выросли, и тихая радость, когда за ними наконец закрывается дверь. Каждому родителю зна-
комо это мучительное расщепление — любить своих детей до самозабвения, но мечтательно
жаждать хотя бы одного часа абсолютной тишины и одиночества.

Нам часто кажется, будто с нами что-то не так, будто все остальные родители парят над
своими идеальными семьями с безупречными улыбками, и лишь мы одни тащим эту неподъ-
ёмную сумку с камнями.

Однако психологический опыт и наблюдения за сотнями семей приводят к глубокому
осознанию: этот тяжеловесный рюкзак не обязательно тащить до конца дней. Его можно — и
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нужно! — снять с плеч, вытряхнуть всё содержимое на свет, внимательно рассмотреть каждый
страх и задать ему прямые вопросы: «А чей ты на самом деле? Настоящий ли ты? И какую
цену я плачу за то, что ношу тебя с собой?»

Эта книга — не свод сухих инструкций по «идеальному» воспитанию, ведь идеальных
родителей не существует. Это живое исследование пути освобождения от гиперопеки и паники.
Пути к возможности свободно дышать, когда дети смеются, и к умению отличать реальную
угрозу от фантомов собственного воображения. Но главное — к осознанию того, что мы спо-
собны не передавать этот рюкзак по наследству, сохранив для своих детей радость открытого
освоения мира.

Если вы чувствуете, что устали от непрерывного внутреннего напряжения, давайте
пройдём этот путь вместе. Мы будем честно и глубоко разбирать типичные родительские
ловушки, находить причины детско-родительских кризисов и учиться восстанавливать внут-
ренний ресурс. В конце каждой главы вас ждут практические психологические упражнения и
практики самопомощи, позволяющие обрести устойчивость и спокойствие.

Готовы ли вы снять этот груз и сделать шаг навстречу осознанному, спокойному и дове-
рительному родительству? Пусть эта книга станет вашим надёжным проводником к внутрен-
ней гармонии и глубокому пониманию своего ребёнка.
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Глава 1. Анатомия родительской тревоги: от

древних инстинктов к современному контролю
 

Каждый день современный родитель совершает незаметный подвиг, пытаясь удержать
баланс между безусловной любовью к ребёнку и тотальным страхом за его безопасность. Мы
живем в эпоху, когда информационные потоки круглосуточно транслируют угрозы, а соци-
альные сети диктуют жесткие стандарты «успешного родительства». В результате наше есте-
ственное стремление защитить превращается в непрерывный внутренний шум, заставляющий
сердце сжиматься от малейшего отклонения от «безопасного» сценария.

Чтобы освободиться от власти тревоги, нам нужно сначала понять, как она устроена.
Откуда берется этот всепоглощающий страх и почему он так легко овладевает нами?

1.1. Эволюционное наследие: почему мозг родителя всегда начеку
С точки зрения нейробиологии и эволюционной психологии, родительская тревога —

это не личная слабость и не «поломка» психики. Это древний механизм выживания, благодаря
которому наш вид вообще смог сохраниться.

Тысячи лет назад опасности окружали человека повсюду: дикие звери, резко изменив-
шаяся погода, ядовитые растения, враждебные племена. В тех суровых условиях выживали
потомки именно тех родителей, чей мозг был настроен на непрерывный поиск угроз. Всплеск
кортизола и адреналина при малейшем шорохе травы позволял мгновенно схватить ребёнка
и убежать.

Когда рождается ребёнок, мозг родителя под воздействием гормонов (в первую очередь
окситоцина и пролактина) переходит в состояние повышенной чувствительности. Включается
так называемая система обнаружения угроз, эмоциональным центром которой является ами-
гдала.

Главная проблема современного мира заключается в том, что наш древний мозг не умеет
различать типы угроз. Для амигдалы нет разницы между саблезубым тигром, приближаю-
щимся к пещере, плохой оценкой за контрольную работу и тем, что ребёнок не отвечает на
звонок в течение пятнадцати минут.

Если в древности угроза была реальной, физической и короткой — требовалось немед-
ленно сражаться или бежать, после чего наступала физическая разрядка, — то сегодня мы
сталкиваемся с социальными и фантомными угрозами. Страх за оценки, экзекуции в школь-
ных чатах, тревога за будущее и мнение окружающих длятся годами. В результате организм
находится в состоянии хронического напряжения без возможности выплеснуть стресс через
движение.

Понимание того, что тревога — это биологическая программа, помогает снять первое же
тяжелое чувство: вину за свою тревожность. Вы тревожитесь не потому, что вы «плохой» или
«слабый» родитель, а потому, что ваш мозг выполняет свою древнейшую функцию — пытается
сохранить жизнь вашему потомству. Однако в современных реалиях эта программа работает
с серьезным сбоем, принимая безопасные жизненные этапы за смертельную угрозу.

1.2. Конструктивный страх vs Разрушительная тревога
Для того чтобы научиться управлять своим состоянием, необходимо разграничить два

принципиально разных понятия: конструктивный (здоровый) страх и невротическую (разру-
шительную) тревогу. Механизм их работы принципиально отличается: если реальная угроза
в настоящем рождает здоровый страх и ведет к адекватному защитному действию, то фантом-
ная угроза в будущем запускает невротическую тревогу, толкая нас к панике и тотальному
контролю.
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Здоровый или функциональный страх всегда привязан к настоящему моменту. Он воз-
никает в ответ на конкретный, существующий прямо сейчас фактор риска — например, если
ребёнок подбежал к проезжей части или взялся за горячий чайник. У такого страха есть чёткий
объект и ясная причина. Он побуждает к эффективному действию: взять за руку, отодвинуть
предмет, отвести к врачу. Главное отличие здорового страха в том, что он полностью заверша-
ется, как только опасность миновала, и нервная система возвращается в состояние покоя.

Невротическая или разрушительная тревога, напротив, всегда направлена в будущее.
Она оперирует бесконечными «А что, если…», конструируя катастрофические сценарии, кото-
рых ещё нет и, возможно, никогда не будет. Эта тревога диффузна и беспредметна: человек
ощущает ком в горле, тяжесть в груди или лихорадочную суету, но не может точно определить,
от чего именно он защищается. В результате она либо парализует, либо провоцирует гиперо-
пеку и удушающий контроль за каждым шагом ребёнка. Такая тревога хронична и не проходит
даже тогда, когда ребёнок находится в полной безопасности.

Когда мы путаем здоровый страх с невротической тревогой, наша забота о детях превра-
щается в гиперопеку. Мы начинаем подстилать соломку там, где ребёнок должен научиться
падать и подниматься самостоятельно.

1.3. Как ребёнок считывает наше состояние
Дети — бесстрастные и предельно точные зеркала нашего эмоционального состояния. В

нейробиологии это объясняется работой зеркальных нейронов — особых клеток мозга, кото-
рые позволяют нам сопереживать и считывать эмоциональный фон других людей.

У детей считывание эмоций родителей происходит на подсознательном, базовом уровне
выживания. Ребёнок не столько слушает, что именно мы говорим, сколько фиксирует невер-
бальные сигналы: напряженную осанку, затаенное или прерывистое дыхание, сжатые губы,
бегающий взгляд. Он моментально улавливает высокие, резкие или пресекающиеся ноты в
нашем голосе и видит нашу реакцию на обычные бытовые ошибки — разбитую чашку, проли-
тый сок или задержку из школы.

Если родитель постоянно находится в состоянии тревоги, ребёнок усваивает три бессо-
знательные установки.

Во-первых, он начинает верить, что мир — это опасное и враждебное место. Логика
ребёнка проста: если даже самые большие и сильные взрослые постоянно боятся и нервничают,
значит, окружающий мир таит в себе непрерывную угрозу.

Во-вторых, у него формируется ощущение «Я не справлюсь сам». Постоянные предо-
стережения вроде «Не лезь — упадешь», «Дай я сделаю сама, а то испортишь» или «Смотри
аккуратно, там скользко» транслируют ребёнку весть о его собственной неполноценности и
беспомощности.

В-третьих, ребёнок взваливает на себя ложную ответственность: «Я ответственен за эмо-
циональное состояние родителей». Дети склонны к эгоцентрическому мышлению. Видя тре-
вожную или раздраженную мать, ребёнок делает вывод, что это происходит из-за него. И чтобы
мама была спокойна, он должен быть идеальным, удобным и не проявлять собственных опас-
ных импульсов.

В результате родительская тревога не защищает ребёнка, а лишает его главного — базо-
вого чувства безопасности, на котором строится здоровая самооценка, инициативность и спо-
собность адаптироваться во взрослой жизни.

Практический блок: Психологические упражнения и практики самопомощи
Чтобы перевести теорию в практическую плоскость, выполните следующие практики.

Они помогут вам отследить механизмы вашей тревоги и вернуть себе устойчивое состояние.
Упражнение 1. Детектор тревоги: «Факт или Катастрофа?»
Когда вы чувствуете, что вас охватывает беспокойство за ребёнка, возьмите лист бумаги

или открытые заметки в телефоне и последовательно ответьте себе на три вопроса.
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Сначала зафиксируйте реальный факт. Запишите только то, что происходит прямо сей-
час, без эмоциональных оценок и домыслов. Например: «Ребёнок получил тройку за контроль-
ную» или «Ребёнок задерживается из школы на 15 минут».

Затем выпишите сценарий тревоги или катастрофу — все мысли и страшные картинки,
которые рисует ваш мозг. Например: «Он не сдаст экзамены, не поступит в ВУЗ, скатится, его
жизнь будет разрушена».

После этого сфокусируйтесь на опоре на реальность и конструктивном действии. Спро-
сите себя: «Есть ли прямая угроза жизни и здоровью прямо сейчас?» и «Что реально я могу
сделать в данный момент?». Вы увидите, что оценка за контрольную — это лишь сигнал о том,
какую тему нужно подтянуть, а не приговор всей жизни, и решение проблемы требует лишь
спокойного разговора, когда ребёнок отдохнет.

Упражнение 2. Техника телесного заземления «5-4-3-2-1»
В момент, когда амигдала захватывает управление, а мысли улетают в катастрофическое

будущее, используйте эту классическую практику саморегуляции, чтобы вернуть мозг в насто-
ящее — в состояние «здесь и сейчас».

Сделайте глубокий вдох, медленный выдох и найдите вокруг себя:
— Пять предметов, которые вы можете увидеть (обратите внимание на их цвет, форму,

текстуру);
— Четыре вещи, которые вы можете физически ощутить (стопы на полу, ткань одежды

на коже, прохлада воздуха, спинка стула);
— Три звука, которые вы можете услышать (шум приборов, тихий гул улицы, собствен-

ное дыхание);
— Два запаха, которые вы можете почувствовать (кофе, свежая бумага, парфюм);
— Один физический вкус (вкус чая, мятной жвачки или просто глоток чистой воды).
Эта простая практика переключает работу мозга с эмоциональных центров на сенсорную

кору, снижая уровень гормонов стресса за две-три минуты.
Упражнение 3. Переформулирование родительских посылов
Попробуйте отследить свои привычные автоматические фразы и заменить их на форму-

лировки, передающие ребёнку доверие и устойчивость.
Вместо тревожного «Осторожно, упадешь!», которое транслирует ребёнку мысль «Ты

неуклюжий, а мир опасен», попробуйте сказать: «Найди хорошее место для ноги» или «Почув-
ствуй, устойчиво ли ты стоишь?».

Вместо фразы «Давай лучше я сама сделаю, а то ты испачкаешься или испортишь», вну-
шающей ребёнку его неспособность справиться самостоятельно, предложите: «Попробуй сам,
а если понадобится помощь — я рядом».

Вместо упрека «Почему ты не отвечал на звонок?! Я чуть с ума не сошла!», который
заставляет ребёнка думать, будто его самостоятельность сводит с ума родителя, скажите из
позиции любви: «Я волновалась, потому что люблю тебя. Пожалуйста, предупреждай меня,
если задерживаешься».

Резюме главы
— Родительская тревога — это древний эволюционный механизм, предназначенный для

защиты потомства, но в современном мире он часто дает сбои, принимая социальные риски
за смертельную опасность.

— Важно отличать конструктивный страх (реакция на реальную угрозу в настоящем) от
невротической тревоги (фантазии о возможных катастрофах в будущем).

— Дети считывают наше эмоциональное состояние не через слова, а через невербальные
сигналы. Постоянная тревога родителя транслирует ребёнку небезопасность мира и подрывает
его уверенность в себе.
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— Возвращение в настоящее через телесное заземление и работу с мыслительными филь-
трами — первый шаг к осознанному и спокойному родительству.
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Глава 2. Ловушка гиперопеки: как желание

защитить превращается в тотальный контроль
 

За каждым действием гиперопекающего родителя стоит благородное намерение — убе-
речь, защитить, облегчить путь, укутать ребёнка в мягкое одеяло от жестких сквозняков реаль-
ности. Нам кажется, что чем больше мы контролируем каждый шаг, выбор и даже мысли
нашего ребёнка, тем безопаснее и успешнее будет его жизнь.

Однако со временем этот удушающий кокон становится тесен обоим. Родитель истоща-
ется от непрерывного надзора, а ребёнок либо замыкается в бессилии, либо начинает отчаянно
бунтовать. Почему же наша искренняя забота так незаметно превращается в ловушку тоталь-
ного контроля?

2.1. Иллюзия контроля: почему мы пытаемся управлять неконтролируемым
В основе гиперопеки лежит одна из самых глубоких человеческих иллюзий — убеж-

дение, будто мы способны полностью контролировать внешний мир и будущее наших детей.
Родительский контроль часто становится не столько защитой ребёнка, сколько способом спра-
виться с собственной внутренней тревожностью.

Когда родитель сталкивается с неопределенностью будущего (а будущее ребёнка всегда
неопределенно), его психика ищет быстрый способ снизить градус напряжения. В этот момент
включается логика микроменеджмента: если я проверю каждую цифру в домашнем задании,
буду выбирать, с кем ему дружить, какую одежду надевать и на какие кружки ходить, то с ним
точно ничего плохого не случится.

Психологи выделяют несколько главных причин, почему родители попадают в ловушку
контроля.

Первая причина — это страх собственного бессилия. Признать, что мы не можем защи-
тить детей от всех болезней, ошибок, разочарований и боли мира — невероятно страшно. Кон-
троль дает иллюзорную, но очень утешительную вспышку успокоения: «Я держу всё под кон-
тролем, значит, я всё делаю правильно».

Вторая причина — слияние идентичностей и эгоцентрическое родительство. Когда у
родителя нет собственной насыщенной жизни, увлечений или реализации, ребёнок превраща-
ется в его единственный «проект». Каждая ошибка ребёнка воспринимается как личный про-
вал родителя перед обществом, а каждый его успех — как подтверждение собственного пре-
восходства.

Третья причина — трансляция собственного травматического опыта. Если сам родитель
в детстве сталкивался с отвержением, пренебрежением, нестабильностью или жестокостью, его
психика даёт зарок: «С моим ребёнком этого никогда не произойдет». И в попытке защитить
ребёнка от своих детских травм родитель выстраивает вокруг него золотую клетку.

2.2. Пять граней гиперопеки: как она проявляется в реальности
Гиперопека редко выглядит как открытое насилие. Чаще всего она маскируется под без-

граничную любовь и заботу, но принимает весьма разрушительные формы.
Первая грань — бытовая гиперопека. Это ситуация, когда взрослые делают за ребёнка

то, что он уже давно способен выполнять сам. Завязывание шнурков десятилетнему школь-
нику, укладывание портфеля подростку, заправление постели и тотальное обслуживание в
быту транслируют ребëнку скрытый посыл: «Ты слишком мал и неуклюж, ты не справишься».

Вторая грань — эмоциональная опека. Родитель пытается уберечь ребёнка от любых
негативных эмоций. При первой же слезе, обиде или разочаровании взрослый спешит развлечь,
отвлечь, купить новую игрушку или бежит «разбираться» с обидчиками на детской площадке
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или в школе. В результате ребёнок так и не учится проживать грусть, злость и фрустрацию,
оставаясь эмоционально незрелым.

Третья грань — интеллектуальный контроль. Это стремление думать за ребёнка, прини-
мать за него все решения и не оставлять пространства для выбора. От того, какую кашу есть
на завтрак, до выбора профессии и жизненных ориентиров — родитель всегда «знает лучше».

Четвертая грань — социальная изоляция и фильтрация окружения. Родитель тщательно
отбирает «правильных» друзей, запрещает общаться со «странными» сверстниками, контро-
лирует всю переписку и социальные сети, лишая ребёнка возможности нарабатывать собствен-
ный социальный опыт и учиться выстраивать границы.

Пятая грань — гиперопека через вину и жалость. Родитель постоянно напоминает о том,
как много он отдал ради ребёнка: «Я ради тебя ночей не спала, а ты…», «Мое здоровье рушится
из-за твоих строптивостей». Это формирует у ребёнка тяжелое чувство долга и страх проявить
хоть какую-то самостоятельность, чтобы не «убить» родителя.

2.3. Долгосрочные последствия: с чем сталкивается повзрослевший ребёнок
Главная трагедия гиперопеки заключается в том, что она приносит краткосрочное успо-

коение родителю, но наносит колоссальный вред будущему ребёнка. Когда ребёнок растет в
условиях тотального контроля, у него не формируются фундаментальные психологические
опоры.

Первое последствие — синдром выученной беспомощности. Если за человека всегда всё
решают, у него атрофируется волевая сфера. Взрослея, такой человек искренне верит, что
его действия ничего не меняют, и предпочитает быть пассивным наблюдателем собственной
жизни.

Второе последствие — хроническая инфантильность и страх решений. Вырастая, дети
гиперопекающих родителей испытывают парализующий страх перед любой ответственностью.
Им невероятно трудно выбрать работу, вступить в серьезные отношения или сделать самосто-
ятельный шаг без одобрения и подсказки старших.

Третье последствие — нарушение личных границ и склонность к созависимости. Ребё-
нок, чьи границы постоянно нарушались родительским контролем, во взрослом возрасте не
умеет говорить «нет». Он легко становится жертвой манипуляторов, абьюзивных партнеров
или токсичных начальников, потому что привык, что кто-то другой всегда контролирует его
жизнь.

Четвертое последствие — скрытый или бурный бунт. В подростковом или уже во взрос-
лом возрасте накопленное подавление может взорваться. Это выражается в резком разрыве
контактов с родителями, уходе в деструктивные компании или зависимости как единственной
доступной форме проявления собственной свободы.

Практический блок: Психологические упражнения и практики самопомощи
Осознание собственных контролерских импульсов — это уже половина успеха на пути

к освобождению. Следующие практики помогут вам постепенно ослабить хватку и вернуть
ребёнку право на собственную жизнь.

Упражнение 1. Аудит родительского контроля: «Зоны ответственности»
Возьмите лист бумаги и нарисуйте на нем два больших круга.
В первый круг выпишите всё, что входит в вашу зону ответственности как родителя.

Сюда относятся: обеспечение безопасности, базовых потребностей (еда, крыша, одежда), эмо-
циональная поддержка, теплый контакт, установление понятных семейных правил и границ.

Во второй круг выпишите то, что должно постепенно переходить в зону ответственности
самого ребёнка в зависимости от его возраста. Сюда входят: уборка в его команде или комнате,
уход за своими вещами, выполнение домашнего задания, выбор друзей, выбор хобби и увле-
чений, проживание собственных ошибок и их последствия.
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Внимательно посмотрите на второй круг. Задайте себе честный вопрос: «Что из этого я
всё еще продолжаю делать за него? От чего я могу отказаться прямо сегодня, чтобы передать
ему руль его собственной жизни?».

Упражнение 2. Техника паузы: «Стоп — Дыши — Передай ответственность»
Когда у вас возникает острое, почти физическое желание вмешаться, поправить, сделать

за ребёнка или выдать готовое решение, примените трехшаговую практику.
Первый шаг — сделав паузу, мысленно скажите себе: «Стоп». Зафиксируйте импульс

вмешательства, не осуждая себя за него.
Второй шаг — сделайте глубокий вдох и медленный выдох. Обратите внимание на свое

тело: где сжались мышцы? Опустите плечи, расслабьте челюсть.
Третий шаг — задайте себе вопрос: «Что самое страшное произойдет, если я сейчас не

вмешаюсь? Находится ли ребёнок в реальной физической опасности?». Если прямой опасности
нет, скажите себе: «Это его опыт. Я верю, что он справится или научится на своей ошибке».
Вместо команды предложите вопрос: «Как ты сам планируешь это решить?» или «Тебе нужна
моя помощь или ты хочешь попробовать сам?».

Упражнение 3. Практика «Безопасный эксперимент с ошибкой»
Гиперопекающие родители до смерти боятся ошибок своих детей. Эта практика направ-

лена на то, чтобы приучить и себя, и ребёнка к тому, что ошибки — это естественная и без-
опасная часть обучения.

Выберите на этой неделе одну бытовую или учебную сферу, в которой вы полностью
отпустите контроль на несколько дней. Например, не напоминайте про домашнее задание, не
собирайте портфель или разрешите самому выбрать и надеть одежду в школу (даже если соче-
тание цветов кажется вам странным).

Предварительно договоритесь с ребёнком: «Я вижу, что ты уже взрослый, и верю в тебя.
С этого дня эта задача — полностью твоя. Я не буду проверять и стоять над душой. Если тебе
потребуется совет — я всегда рядом».

Когда ребёнок столкнется с естественными последствиями своего выбора (получит заме-
чание за невыполненную работу или наденет несочетающиеся вещи), удержитесь от упреков
и фразы «Я же говорила!». Вместо этого поддержите его: «Похоже, получилось не совсем так,
как ты хотел. Как думаешь, что можно сделать в следующий раз?».

Резюме главы
— Гиперопека — это попытка родителя справиться с собственной внутренней тревогой

и страхом неопределенности через тотальный контроль над ребёнком.
— Забота поддерживает и взращивает самостоятельность, в то время как гиперопека

лишает ребёнка инициативы и заменяет его желания родительскими.
— Постоянный контроль приводит к выученной беспомощности, хронической инфан-

тильности, страху принятия решений и трудностям во взрослой жизни.
— Передача ответственности ребёнку — это постепенный процесс, требующий от роди-

теля мужества выдерживать собственные тревоги и позволять ребёнку получать собственный
опыт и делать ошибки.
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Глава 3. Искусство отпускать: возрастные

кризисы и сепарация без боли
 

Воспитывать ребёнка — значит непрерывно учиться с ним расставаться. С самого
момента рождения, когда перерезается физическая пуповина, начинается долгий, красивый
и одновременно болезненный процесс сепарации. Ребёнок постепенно делает шаги в сторону
от нас: первый самостоятельный шаг по полу, первый день в детском саду, первая поездка в
лагерь, первая любовь и, наконец, переезд в собственный дом.

Однако для многих родителей этот естественный ход вещей превращается в глубокую
эмоциональную драму. Кажется, что с каждым шагом ребёнка к независимости уходит часть
нашей собственной жизни, а привычный мир рушится. Как научиться проживать возрастные
кризисы не как угрозу семейному счастью, а как естественные ступени взросления?

3.1. Что такое сепарация и почему она пугает родителей
Сепарация в психологии — это процесс эмоционального, психологического и практиче-

ского отделения ребёнка от родителей, в результате которого он становится самостоятельной,
автономной личностью.

Очень важно понимать: сепарация — это не разрыв отношений, не охлаждение чувств
и не предательство. Это трансформация связей. Взрослая сепарация означает, что на смену
зависимости «родитель — ребёнок» приходят зрелые, уважительные отношения между двумя
взрослыми людьми.

Почему же сепарация вызывает столько страха у родителей?
Во-первых, сепарация обнажает проблему собственной идентичности родителя. Если в

течение 10—15 лет вся жизнь взрослого строилась вокруг заботы о ребёнке, то при его отда-
лении возникает болезненный вакуум. Родитель сталкивается с вопросами: «Кто я без роли
опекуна? Чем заполнена моя жизнь, когда я не решаю его проблемы?».

Во-вторых, отдаление ребёнка нередко подсвечивает кризис в супружеских отношениях.
Пока дети маленькие, супругов объединяет общая бытовая задача — вырастить и защитить.
Когда дети взрослеют и перестают нуждаться в круглосуточном уходе, партнеры часто обнару-
живают, что между ними ничего не осталось, кроме разговоров о детях.

В-третьих, сепарация — это встречный процесс. Чтобы ребёнок мог успешно отделиться,
родитель должен быть готов его отпустить. Если родитель держится за ребёнка как за един-
ственный источник тепла, смыслов или безопасности, он бессознательно саботирует его взрос-
ление, вызывая у ребёнка мучительное чувство вины за собственное желание жить своей жиз-
нью.

3.2. Возрастные кризисы как вехи сепарации
Сепарация происходит не одномоментно. Она проходит через ключевые возрастные кри-

зисы, каждый из которых имеет свою психологическую задачу. Если понимать смысл этих эта-
пов, реакция ребёнка перестает казаться «испортившимся характером» или «плохим воспита-
нием».

Первая важная веха — кризис трех лет, или период «Я сам!». В этом возрасте ребёнок
впервые осознает себя как отдельное от матери существо. Он начинает активно исследовать
границы своего «хочу» и родительского «нельзя», пробует отстаивать свое мнение через бунт,
капризы и отрицание. Задача родителя на этом этапе — разрешить ребёнку проявлять автоно-
мию в безопасных пределах, не ломая его волю, но и не сдавая разумные границы.

Следующий рубеж — кризис семи лет и начало школьной жизни. Ребёнок выходит из
узкого семейного круга в большую социальную систему. Появляется новая социальная роль
— «ученик», а с ней — внешняя оценка, требования дисциплины и первые серьезные обязан-
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ности. Здесь родителям важно научиться передавать ребёнку ответственность за его учебу и
взаимоотношения со сверстниками, не превращаясь в надзирателей.

Самый бурный и драматичный этап — подростковый кризис (12—16 лет). Это время
тотальной переоценки ценностей. Подросток подвергает сомнению авторитет родителей, отча-
янно ищет собственную идентичность, ориентируется на мнение ровесников и отстаивает
неприкосновенность своего личного пространства. Подростковый бунт — это не нападение на
родителей, это отчаянная попытка проверить: «Любите ли вы меня настоящего, а не только
послушного? Выдержите ли вы мою силу?».

Наконец, юношеский кризис и окончательный выход во взрослость (18—21 год). Это
период выбора профессии, поиска своего места в мире, первой серьезной влюбленности и
окончательного формирования собственных ценностей, которые могут кардинально отли-
чаться от родительских.

3.3. Как научиться отпускать: от тотального контроля к доверительному парт-
нерству

Отпустить ребёнка — не значит бросить его на произвол судьбы. Это значит изменить
формат своего присутствия в его жизни. Вместо «наставника и контролера» родитель посте-
пенно становится «безопасной гаванью» и «мудрым консультантом», к которому можно обра-
титься за помощью, но который не навязывает свои решения.

Чтобы этот переход прошел максимально гладко, родителю необходимо освоить
несколько важных психологических шагов.

Первый шаг — признать право ребёнка на непохожесть. Ваш ребёнок — не ваше продол-
жение и не инструмент для реализации ваших неисполненных мечт. У него могут быть другие
вкусы, иные взгляды на политику, религию, карьеру и брак. Уважение к его отдельности — это
высшее проявление родительской любви.

Второй шаг — ослабить нити контроля и укрепить нити доверия. Чем старше стано-
вится ребёнок, тем меньше должно быть директивных приказов и тем больше — диалога. Вме-
сто вопросов-допросов («Ты где? С кем? Что получил? Почему не шапке?») учитесь задавать
вопросы, выражающие искренний интерес к его внутреннему миру («Как твое настроение?
Что интересного сегодня произошло? Чем я могу тебя поддержать?»).

Третий шаг — сместить фокус внимания на собственную жизнь. Лучшее, что может сде-
лать родитель для облегчения сепарации ребёнка — это стать счастливым, увлеченным и само-
достаточным человеком. Когда ребёнок видит, что у родителей есть свои интересы, друзья,
хобби и любовь, он освобождается от груза ответственности за их одиночество и с легким
сердцем идет строить свою жизнь.

Практический блок: Психологические упражнения и практики самопомощи
Следующие практики помогут вам бережно прожить процессы сепарации, отпустить

накопившееся напряжение и выстроить новую глубину отношений с взрослеющим ребёнком.
Упражнение 1. Практика «Письмо благодарности и отпускания»
Эта практика глубоко работает с внутренней готовностью передать ребёнку его автоно-

мию. Выполнять ее лучше в тишине и наедине с собой.
Возьмите лист бумаги и напишите письмо своему ребёнку (отправлять его не нужно, это

практика для вашей внутренней трансформации).
Разделите письмо на три части.
В первой части вспомните, каким он был маленьким, и выразите всю свою нежность и

благодарность за те годы, когда вы были для него всем миром.
Во второй части честно признайтесь в своих страхах: «Мне страшно отпускать тебя,

потому что…», «Я боюсь, что ты совершишь ошибки…», «Мне непривычно видеть, как ты
взрослеешь».
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В третьей части напишите слова благословения и доверия: «Я вижу, как ты растешь. Я
признаю твое право на собственный путь, твои ошибки и твои победы. Я больше не держу тебя
своей тревогой. Я верю в тебя и всегда остаюсь твоим любящим родителем, к которому можно
прийти за теплом».

Прочтите письмо вслух и прислушайтесь к ощущениям в теле. Обычно после этой прак-
тики приходит глубокое чувство облегчения и светлой грусти.

Упражнение 2. Карта собственных ресурсов: «Кто я, кроме родителя?»
Чтобы сепарация не оставляла внутри звенящую пустоту, важно вовремя заново открыть

и заполнить собственную личностную территорию.
Возьмите лист бумаги, нарисуйте в центре круг с вашим именем и проведите от него

лучи к различным сферам вашей жизни, кроме родительства:
— Мое тело и здоровье (спорт, уход, сон, питание);
— Мои увлечения и творчество (книги, путешествия, рукоделие, музыка);
— Моя реализация и карьера (проекты, учеба, профессиональные цели);
— Мои дружеские и социальные связи (встречи с друзьями, общение);
— Мои романтические и супружеские отношения (свидания, совместные впечатления).
Оцените по 10-балльной шкале, насколько заполнена и интересна вам каждая из этих

сфер прямо сейчас. Выберите одну-две сферы с наименьшим баллом и запишите по два кон-
кретных простых шага, которые вы сделаете на этой неделе, чтобы вернуть себе радость соб-
ственной жизни.

Упражнение 3. Изменение формата общения: «Спрашивай, а не направляй»
Отследите свою коммуникацию с ребёнком во время ближайших разговоров. Попро-

буйте полностью исключить назидательный и контролирующий тон, заменив его на диалог рав-
ных.

Замените директиву «Ты должен выучить уроки прямо сейчас, иначе потом будешь
сидеть до ночи» на партнерский вопрос: «Как ты планируешь распределить свое время сегодня
вечерoм, чтобы успеть и отдохнуть, и подготовиться?».

Замените критический совет «Зачем ты с ним общаешься, он тебе не пара» на исследу-
ющий вопрос: «Что тебе больше всего нравится в вашем общении? Как ты себя чувствуешь
рядом с этим человеком?».

Замените обесценивающее «Не переживай из-за пустяков» на эмоциональную под-
держку: «Я вижу, как сильно ты расстроен. Это действительно неприятно. Я рядом, если захо-
чешь обговорить это или просто побыть в тишине».

Резюме главы
— Сепарация — это не разрыв отношений, а их естественная трансформация из зависи-

мости в зрелое партнерство двух автономных личностей.
— Возрастные кризисы — это не патология и не «плохой характер», а обязательные вехи

взросления, на каждом этапе которых ребёнок отвоевывает новую степень свободы.
— Главная причина трудности отпускания ребёнка — страх родителя перед собственной

нереализованностью, одиночеством или семейным кризисом.
— Лучший подарок, который родитель может сделать взрослеющему ребёнку, — это

стать счастливым, увлеченным человеком с насыщенной собственной жизнью.
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Глава 4. Родительский ресурс: как наполнить

пустой кувшин и справиться с выгоранием
 

Бытует расхожее мнение, что родительская любовь — это неиссякаемый источник, кото-
рый должен питать семейную систему в режиме 24/7. Нам часто кажется, что проявление уста-
лости, раздражения или желания отстраниться — это признак незрелости или «плохого» роди-
тельства. Однако законы психики и физиологии неумолимы: невозможно делиться тем, чего
нет у вас самих. Нельзя налить воду из пустого кувшина.

Родительское выгорание — это не прихоть и не каприз. Это опасное состояние глубо-
кого эмоционального и физического истощения, с которым сталкиваются миллионы любящих,
заботливых матерей и отцов. Понимание механизмов выгорания — первый шаг к тому, чтобы
вернуть себе устойчивость и радость жизни.

4.1. Анатомия родительского выгорания: от усталости к отчуждению
В отличие от профессионального выгорания, у родителя нет возможности подать заяв-

ление об увольнении, взять двухнедельный отпуск или просто закрыть дверь офиса в шесть
вечера. Ответственность за жизнь и благополучие ребёнка присутствует непрерывно, и именно
эта бессрочность делает родительский стресс хроническим.

Психологи выделяют три основные фазы развития родительского выгорания.
Первая фаза — фаза мобилизации и эмоционального истощения. На этом этапе роди-

тель всё ещё пытается быть «идеальным», берет на себя максимальную нагрузку, игнори-
рует собственные базовые потребности (сон, отдых, качественную еду, личное время). Посте-
пенно появляется ощущение постоянной усталости, которая не проходит даже после ночного
сна. Возникают частые слезы, раздражительность, ком в горле, головные боли или телесные
зажимы.

Вторая фаза — фаза деперсонализации и эмоциональной отстраненности. Когда ресурсы
нервной системы полностью истощаются, психика включает защитную реакцию — «замора-
живание» эмоций. Родитель начинает общаться с ребёнком формально, на автомате, выполняя
только бытовые функции (накормить, одеть, сделать уроки), но теряет способность искренне
сопереживать, радоваться и вовлекаться в игру. На этой стадии нередко возникают вспышки
гнева и аффекта на ровном месте, за которыми мгновенно следует тяжелая волна самокритики.

Третья фаза — фаза обесценивания собственных родительских достижений. Человек
погружается в глубокую депрессивную триаду: «Я никудышный родитель, мой ребёнок несча-
стен, и лучше уже никогда не будет». Наступает глубокая апатия, смыкающаяся с астенией и
чувством безысходности.

4.2. Ловушка «Идеального родителя» и хроническое чувство вины
Главный катализатор выгорания — это не столько сам быт и уход за детьми, сколько

колоссальное внутреннее давление идеалов. Современный родитель находится в тисках завы-
шенных expectations: социальные сети транслируют картинки безупречного материнства, где
дети всегда чисты, развиты и улыбчивы, а родители полны энергии, успешны в карьере и без-
упречно спокойны.

В результате между реальным положением дел и идеальной картинкой возникает гигант-
ский зазор, который с утра до вечера заполняется чувством вины.

Родитель начинает винить себя буквально за всё:
— за то, что накричал или повысил голос;
— за то, что включил ребёнку мультики, чтобы посидеть 20 минут в тишине;
— за то, что испытывает раздражение или злость к собственному ребёнку;
— за то, что хочется побыть в одиночестве, а не гулять на детской площадке.
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Важно осознать: чувство вины — это колоссальный пожиратель психической энергии.
Оно не делает нас лучше или заботливее, оно лишь допивает те скромные остатки сил, которые
можно было бы потратить на отдых или теплое общение с семьей.

Концепция знаменитого британского психоаналитика Дональда Винникотта о «доста-
точно хорошей матери» — это лучшее лекарство от токсичного перфекционизма. Достаточно
хорошая мать — это не идеальный робот, а живой человек. Она иногда ошибается, устает, сер-
дится, но при этом остаётся надежной, любящей и предсказуемой. Именно в контакте с живым,
несовершенным родителем ребёнок учится сталкиваться с реальным миром и развивает соб-
ственную эмоциональную гибкость.

4.3. Система восстановления ресурса: физиология, эмоции, границы
Преодоление выгорания требует системного подхода. Нельзя решить проблему хрониче-

ского истощения одной чашкой кофе или получасовой прогулкой раз в месяц. Восстановление
строится на трех базовых уровнях.

Первый уровень — физиологический фундамент. Если у вас хронический дефицит сна,
несбалансированное питание и отсутствие движения, любые психологические техники будут
давать лишь временный эффект. Забота о теле — это не роскошь, а ключевая обязанность
родителя. Сон, регулярный прием пищи и хотя бы минимальная физическая активность — это
первая линия защиты от депрессии и истощения.

Второй уровень — Emotional Self-Care и право на «негативные» эмоции. Необходимо
легализовать в своем сознании весь спектр чувств. Злость, раздражение, усталость и досада —
это естественные сигналы психики о том, что ваши границы нарушены или ваши потребности
долгое время игнорируются. Злость — это маркера: «Мне нужен перерыв» или «Эта нагрузка
для меня чрезмерна».

Третий уровень — умение просить о помощи и выстраивать границы. Миф о том, что
родитель должен справляться со всем сам — один из самых разрушительных. Делегирова-
ние быта, привлечение родственников, нянь, использование техники, умение говорить «нет»
некритичным просьбам и освобождение времени для себя — это прямая забота о безопасно-
сти и психологическом здоровье всего дома.

Практический блок: Психологические упражнения и практики самопомощи
Эти практики помогут вам провести диагностику своего состояния, снизить уровень

вины и внедрить в жизнь простую, но действенную систему восстановления ресурсов.
Упражнение 1. Инвентаризация утечек и пополнителей энергии: «Черные и

белые дыры»
Возьмите лист бумаги и разделите его на два столбца.
В первый столбец выпишите все факторы, которые забирают у вас силы и вызывают эмо-

циональный исток («Черные дыры»). Сюда могут входить: бесконечный скроллинг новостей
и соцсетей, перфекционизм в быту (стремление к идеальной чистоте), перманентные споры в
родительских чатах, попытки контролировать то, что не зависит от вас, неумение просить о
помощи.

Во второй столбец выпишите абсолютно всё, что дает вам хотя бы микрозаряд радости,
покоя и энергии («Белые дыры»). Сюда относятся: чашка горячего чая в абсолютной тишине,
горячая ванна, прогулка в одиночестве, чтение книги, любимая музыка, встреча с другом без
детей, физическая разминка.

Посмотрите на второй список. Выберите три самых простых действия и внесите их в
свой календарь на ближайшую неделю как обязательные, неотменяемые пункты — с таким же
приоритетом, как визит к врачу или важная рабочая встреча.

Упражнение 2. Практика самосострадания: «Разговор со скорбящим другом»
Когда вас накрывает очередная волна вины за «неидеальное» поведение с ребёнком, при-

мените упражнение из терапии, основанной на сострадании.
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Представьте, что близкий друг или подруга приходит к вам в абсолютно таком же состо-
янии, в каком находитесь вы сейчас. Он или она со слезами на глазах говорит: «Я так устала,
я сегодня опять сорвалась на ребёнка, я ужасная мать, я ничего не успеваю».

Что бы вы сказали этому человеку? Стали бы вы его стыдить, добивать критика и назы-
вать «плохим родителем»? Скорее всего, нет. Вы бы обняли его, налили чаю и сказали: «Ты
невероятно много делаешь. Ты просто очень устала. Ты любишь своего ребёнка, и один срыв
не перечеркивает всю твою заботу. Тебе нужно просто отдохнуть».

Теперь поверните эти же слова к себе. Скажите себе с глубоким теплом и пониманием:
«Я делаю всё, что в моих силах, с теми ресурсами, которые у меня есть прямо сейчас. Я имею
право на усталость. Я достаточно хороший родитель».

Упражнение 3. Техника экспресс-восстановления «Микро-паузы в течение
дня»

Не ждите, пока у вас появится свободный день или целые выходные для отдыха. Научи-
тесь встраивать практики восстановления непосредственно в течение дня через микро-паузы.

— Пауза полного присутствия (1 минута): Заварите чай или кофе. На одну минуту
отложите телефон, закройте глаза и сфокусируйтесь только на тепле чашки в руках, аромате
напитка и первом глотке.

— Дыхательная практика «4-7-8» (2 минуты): Сделайте вдох носом на 4 счета, задер-
жите дыхание на 7 счетов и сделайте долгий, расслабляющий выдох ротом на 8 счетов. Сде-
лайте 3—4 таких цикла. Это активирует парасимпатическую нервную систему и снижает уро-
вень кортизола.

— Граница «Я-состояние» (5 минут): Когда чувствуете, что закипаете, честно и спо-
койно скажите семье: «Я сейчас очень устала и раздражена. Чтобы не срываться, мне нужно 5
—10 минут побыть в комнате одной. Я восстановлюсь и вернусь к вам». Это прекрасный при-
мер для детей, как экологично обходиться со своими сложными чувствами.

Резюме главы
— Родительское выгорание — это естественное следствие хронического стресса и исто-

щения ресурсов, а не личная слабость или отсутствие любви к детям.
— Стремление быть «идеальным родителем» и хроническое чувство вины — главные

пожиратели энергии, от которых необходимо осознанно отказываться в пользу концепции
«достаточно хорошего родителя».

— Забота о себе — это не эгоизм, а базовая ответственность родителя за безопасность
и психологический климат в семье.

— Системное восстановление включает работу с телом, легализацию «негативных» эмо-
ций, умение просить о помощи и ежедневные микро-практики саморегуляции.
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Глава 5. От крика к диалогу: практики

ненасильственного общения и глубокого контакта
 

Сколько раз в день мы ловим себя на том, что повторяем одну и ту же просьбу по
десять раз, повышаем голос, переходим на крик, а потом сгораем от стыда и чувства вины?
Вспышки гнева, угрозы и нотации — это не признак нашей жестокости, а показатель бессилия.
Когда привычные слова перестают работать, а внутренний ресурс исчерпан, мозг автоматиче-
ски соскальзывает в самые простые, «древние» механизмы давления.

Однако крик не учит ребёнка осознанности. Он лишь активирует у него ту же самую
реакцию амигдалы: «задерейся, беги или замри». Чтобы ребёнок нас действительно услышал,
а не просто испугался, необходимо изменить сам формат коммуникации.

5.1. Почему крик и наказания не работают: взгляд со стороны нейробиологии
Когда родитель начинает кричать, его голос становится резким, а лицо — напряженным,

мозг ребёнка мгновенно воспринимает это как сигнал прямой угрозы. В этот момент у него
перекрывается доступ к префронтальной коре — той самой части мозга, которая отвечает за
логику, осмысление, критическое мышление и выводы.

В состоянии страха ребёнок способно думать только о том, как защититься или быст-
рее прекратить этот неприятный поток. Он может подчиниться, но не потому, что понял суть
вашей просьбы, а потому, что хочет вернуть себе безопасность.

В долгосрочной перспективе регулярный крик приводит к двум негативным сценариям:
— Эмоциональная глухота:  Ребёнок привыкает к высоким тонам и перестает реаги-

ровать на нормальную, спокойную речь. Чтобы он сделал хоть что-то, родителю приходится
повышать градус аффекта всё сильнее.

— Разрыв доверительного контакта: Ребёнок перестает видеть в родителе безопас-
ную гавань. Если дома его ждут только критика, упреки и эмоциональные вспышки, он начи-
нает скрывать свои проблемы, ошибки и настоящие чувства, уходя в себя или ища поддержку
на стороне.

Наказания и лишения манипулятивного характера (например, «Не получишь телефон
неделями», «Я с тобой не разговариваю») работают аналогично. Они не формируют у ребёнка
понимания естественных причинно-следственных связей, а лишь вызывают обиду, злость и
желание не попадаться в следующий раз.

5.2. Четыре шага Ненасильственного Общения (ННО) с детьми
Метод ненасильственного общения, разработанный Маршаллом Розенбергом, идеально

подходит для детско-родительских отношений. Он позволяет четко обозначать свои границы
и правила, не ущемляя при этом достоинство ребёнка и не разрушая контакт.
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