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Вашему ребёнку уже 20, 25 или 30, а вы всё ещё мысленно держите руку
на руле его жизни? Чем сильнее родители тревожатся, тем легче любовь
превращается в контроль, советы в давление, а помощь в зависимость. Эта
книга показывает, как пережить самый трудный этап родительства: перестать
управлять взрослым ребёнком и не потерять с ним близость. Почему молодые
уходят в игры и прокрастинацию, боятся ошибок, теряются в выборе работы,
болезненно сравнивают себя в соцсетях? Где заканчивается поддержка и
начинается вмешательство? Как говорить о деньгах, ответственности, карьере
и границах без вечной войны? Вы получите конкретные стратегии общения,
стрессоустойчивости и перехода от роли «руководителя» к роли союзника.
Иногда лучший поступок родителя не удержать, а вовремя отпустить.
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Сергей Антонов
Мама, папа, отпустите меня.

Мудрое родительство после 20 лет
Предисловие
В эту эпоху информационного перенасыщения и стремительного темпа жизни быть роди-

телями, кажется, становится всё более тревожным занятием.

Мы боимся, что дети отстанут, беспокоимся, что они недостаточно хороши, и ещё больше
переживаем, «достаточно ли хорошо» мы сами справляемся.

В результате любовь часто незаметно превращается в контроль;

забота постепенно превращается во вмешательство;

а в сопровождении могут проскальзывать ожидания и давление.
Книга «Любовь, которую нужно отпустить» — это не руководство, призывающее роди-

телей «делать больше», а приглашение научиться вовремя отпускать, оставлять пространство
в любви и проявлять уважение в отношениях.

По-настоящему мудрые родители не формируют ребёнка по своему образу и подобию, а
сопровождают его на пути к самореализации.

Только когда мы избавимся от чрезмерной тревоги, сравнений и страхов, отношения
между родителями и детьми смогут вернуться к самому главному — пониманию, доверию и
любви.

Пусть эта книга станет для вас мягким светом на пути воспитания,

не ослепляющий, но достаточный, чтобы осветить путь.



С.  Антонов.  «Мама, папа, отпустите меня. Мудрое родительство после 20 лет»

6

 
Глава 1 | Новые трудности современных родителей:

почему сейчас воспитывать детей стало сложнее
 

Тема: Сначала — понимание сути, потом — методы: обучение в соответствии с есте-
ственным ходом вещей

«И Цзин»: «Когда дело доходит до предела, наступает перемена; перемена ведёт к про-
цветанию; процветание — к долговечности».

1.1 Влияние цифровой эпохи на мозг молодого поколения

1.2 Почему дети этого поколения более подвержены тревоге и уязвимости

1.3 Как культура мгновенного удовлетворения подрывает терпение

1.4 Давление на родителей: сосуществование любви и чувства беспомощности

1.5 Принятие реальности: времена изменились
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Глава 1. Новые трудности современных родителей:

почему сейчас воспитывать детей стало сложнее
 

1.1 Влияние цифровой эпохи на мозг молодых людей
Пытаясь понять трудности современного воспитания детей, мы должны прежде всего

осознать, что находимся в «новой природе», сформированной цифровыми сигналами, логи-
кой алгоритмов и яркими экранами. С древних времён среда обитания человека претерпела
изменения — от дикой природы к земледелию, а затем к индустриальной цивилизации, — и
сегодня цифровая среда уже не просто служит фоном для жизни, но и, посредством глубокого
вмешательства в биологическом смысле, перестраивает базовую логику мозга наших детей. То
неописуемое беспокойство и чувство беспомощности, которые мы испытываем как родители,
по сути, обусловлены тем, что мы становимся свидетелями резкого потрясения основополага-
ющих принципов человеческого познания. Этот размывающий влияние «новой природы» на
внимание подростков оставляет в области нейробиологии чрезвычайно чёткие и безжалостные
следы. Как исследователь, долгое время наблюдающий за эволюцией мозга в цифровую эпоху,
я часто задумываюсь: не является ли эта эволюция, как показывает древняя мудрость, заблуж-
дением, связанным с «образом» и «смыслом».

Согласно записям в «Книге Перемен», в древние времена Паоси, то есть Фуси, которого
мы хорошо знаем, наблюдая за небесными явлениями, изучая географию, рассматривая узоры
на перьях птиц и шкурах зверей и особенности местности, черпая вдохновение из собствен-
ного опыта и из окружающего мира, изобрел Восемь триграмм, чтобы передать добродетели
божеств и классифицировать сущность всех вещей. Во времена Фуси «узоры» природы были
медленными и глубокими, и человеческий мозг, наблюдая за сменой времён года и ростом
всего сущего, научился постоянной сосредоточенности. Однако сегодня когнитивные модели,
которые учёные называют «мозгом TikTok» или «мозгом коротких видео», превращают алго-
ритмически управляемый поток контента в новые «узоры птиц и зверей». Эти визуальные
импульсы, вынуждающие переключаться каждые 15–60 секунд, по сути представляют собой
сверхбыструю «дофаминовую машину», которая в течение крайне короткого времени посто-
янно запускает порог системы вознаграждения мозга. Когда ребёнок легко проводит пальцем
по экрану, в мозге происходит небольшой всплеск дофамина. Согласно исследованиям в обла-
сти нейропсихологии, этот механизм высокочастотного прерывистого подкрепления приводит
к значительному ослаблению исполнительных функций лобных долей; при работе с медиа,
характеризующимися частыми переключениями, в структурах белого вещества мозга подрост-
ков, отвечающих за контроль поведения, наблюдаются явные аномалии.

Эти изменения находят более конкретное выражение на электрофизиологическом
уровне. Последние исследования с использованием электроэнцефалограммы показывают, что
у людей, часто просматривающих короткие видеоролики, при выполнении задач, требующих
устойчивого внимания, функции исполнительного контроля в лобных областях мозга заметно
нарушены, что конкретно проявляется в значительном снижении мощности тета-волн в сред-
ней лобной области (Midfrontal Theta Power). Это не просто абстрактные данные — это озна-
чает, что «устойчивость» мозга иссякает на физическом уровне. Еще более показательные
исследования выявили, что активное поведение в этой «цифровой природе», такое как посто-
янное ставление лайков, комментирование и переключение между контентами, тесно связано
с усилением функциональной связи между правой вентролатеральной лобной корой и правой
задней частью поясной коры. Это удивительное явление «правого доминирования» в нейрон-
ной сети, которое показывает, что при обработке этих цифровых сигналов мозг жертвует бди-
тельностью по отношению к внешним сигналам и целостностью длительного внимания, погру-
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жаясь вместо этого в самозацикленную внутреннюю обработку. Такая фрагментация познания
приводит к тому, что при столкновении с задачами реального мира, требующими глубокой
вовлеченности и имеющими медленный ритм, мозг из-за отсутствия мгновенных выбросов
дофамина погружается в состояние тревоги, напоминающее абстиненцию — именно в этом
заключается коренная причина того, почему детям этого поколения становится всё труднее
сосредоточиться на уроках.

С философской точки зрения это, по сути, смещение «способности» и «предмета». Наш
мозг изначально эволюционировал для адаптации к связному, целостному и глубокому миру,
но современные цифровые сигналы вынуждают его постоянно подвергаться непроизвольной
перезагрузке. Такая частая смена фокуса приводит к фрагментации внимания. Фуси, наблю-
дая за узорами природы, «постигал сущность всех вещей», а наши дети теряют способность к
самоинтеграции в лабиринтах алгоритмов. Ослабление исполнительных функций в сочетании
с чрезмерной активацией дофаминовой системы образует замкнутый физиологический цикл,
из которого трудно вырваться. Такое когнитивное потрясение неизбежно вызовет цепную реак-
цию в эмоциональном мире ребёнка. Когда нейронные цепи мозга подвергаются «обрезке» в
соответствии с логикой высокой частоты и кратковременности, ребёнок теряет способность
строить сложные нарративы и испытывать глубокие эмоции. Такая фрагментация когнитивной
основы не только сказывается на успеваемости, но и на более глубоком уровне подрывает ста-
бильность ребёнка как самостоятельной личности, лишая его необходимой психологической
устойчивости при столкновении со сложностями реальной жизни.

Ключевые выводы: цифровой сигнал, как «новая природа», перестраивающая познание,
посредством алгоритмически управляемой высокочастотной стимуляции дофамина не только
чрезмерно активирует контур вознаграждения, но и, изменяя структуру белого вещества мозга
и снижая мощность тета-волн в средне-лобной области, приводит к ослаблению исполнитель-
ных функций лобных долей, что вызывает серьезную фрагментацию внимания подростков и
аномалии правой полушарной связи, подрывая с физической точки зрения фундамент глубо-
кого познания.

Этот рисунок можно рассматривать как визуальную концепцию вашей книги; он скон-
центрировал основную идею всей книги в одном образе: как в цифровую эпоху родители могут
сочетать традиционную китайскую мудрость и современные познания, чтобы воспитать внут-
ренне уравновешенных, глубоко мыслящих и полных жизненной силы детей.

В левой части изображения представлен мир «природы и мудрости». Большое дерево
символизирует рост жизни и передачу знаний из поколения в поколение. Корни дерева олице-
творяют традиционные ценности — эмоциональную стабильность, терпение, самосовершен-
ствование и семейные узы. В вашей книге неоднократно подчеркивается, что суть воспита-
ния заключается не в контроле поведения ребёнка, а в питании его внутреннего мира. Семья,
собравшаяся у костра, символизирует чувство безопасности и поддержку, что свидетельствует
о том, что истинная психологическая устойчивость ребёнка проистекает из семейной среды,
где его понимают и принимают. Текущая река олицетворяет процесс роста: воспитание — это
не фиксированный метод, а жизненный путь, который постоянно корректируется в соответ-
ствии с изменениями, происходящими с ребёнком.

Слева также подчеркивается «переосмысление успеха». Успех — это не только оценки
и соревнования, но и исследование жизни, формирование характера и развитие внутренней
силы. Символы, окружающие большое дерево — отношения, эмоциональная осознанность,
способность к размышлению, творчество — соответствуют главам вашей книги, посвящённым
воспитанию характера, эмоциональному сопровождению и развитию мудрости. Они показы-
вают: будущее ребёнка формируется не под давлением, а благодаря целенаправленной свободе
и теплому руководству.
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Персонаж, идущий по горной тропе на изображении, символизирует вызовы и испыта-
ния. В вашей книге выдвигается важная идея: трудности — это не вред, а площадка для роста.
Роль родителей заключается не в том, чтобы устранять препятствия за детей, а в том, чтобы
сопровождать их на пути через эти препятствия. Умеренные неудачи способствуют формиро-
ванию подлинной уверенности в себе, что соответствует идее древнекитайской философии:
«Трудности и лишения закаляют тебя и ведут к успеху».

Справа открывается мир «цифровых технологий и познания». Нейронные связи и изоб-
ражения мозга символизируют познавательную среду, в которой живут современные дети, —
экраны, информационный взрыв и постоянные стимулы. Ваша книга напоминает родителям:
самый большой риск цифровой эпохи заключается не в самой технологии, а в утрате способ-
ности к глубокому мышлению. Ребёнку нужно научиться сосредоточиваться, анализировать и
мыслить критически, а не поддаваться влиянию фрагментарной информации.

Часть иллюстрации, посвящённая «предотвращению фрагментарного мышления», пере-
кликается с вашими рекомендациями по управлению вниманием. Внимание — самый дефи-
цитный ресурс новой эпохи. Родители должны не только ограничивать время, но и демон-
стрировать, как сознательно использовать технологии. В вашей книге подчеркивается: по-
настоящему важные навыки — это умение остановиться, подумать и принять решение, а не
скорость и количество.

Рука, поддерживающая сердце в правом нижнем углу, символизирует «сохранение эмо-
ций». По мере того как искусственный интеллект становится всё более мощным, то, что дей-
ствительно незаменимо для человека, — это эмпатия, понимание эмоций и творческий потен-
циал. В вашей книге неоднократно отмечается: ключевым конкурентным преимуществом
будущего будет не технология, а эмоциональный интеллект. Ребёнок, умеющий понимать себя
и других, независимо от того, как меняется эпоха, всегда будет иметь прочную опору.

Мост, соединяющий левую и правую стороны, является ключевым символом всей иллю-
страции. Он показывает, что традиционная мудрость и современные технологии не находятся
в противоположности, а представляют собой две силы, которые необходимо объединить. Ваша
книга и есть такой мост: она соединяет принципы равновесия, самосовершенствования и
гармонии из китайской философии с современной психологией и нейробиологией. Ребёнку
нужны и «корни», и «крылья». Корни дают ему ценности и направление, а крылья позволяют
свободно летать в мире будущего.

Общий посыл иллюстрации соответствует основной теме книги: истинное мудрое вос-
питание заключается не в контроле над ребёнком, а в формировании человека, обладающего
мыслью, эмоциями и внутренней силой. С помощью синтеза древней мудрости и современных
знаний родители могут помочь ребёнку стать человеком, которого мир не сломит, а который
сможет понять мир и формировать его. Именно в этом заключается глубокий смысл, который
хочет донести эта книга.

1.2 Почему дети этого поколения более подвержены тревоге и уязвимости
В эту эпоху высокой взаимосвязанности мы сталкиваемся с глубоким парадоксом: удоб-

ства, предоставляемые технологиями, с одной стороны, стирают физические расстояния, но с
другой — в беспрецедентной степени усугубляют душевную опустошенность отдельных людей.
Что касается подростков этого поколения, которых называют «цифровыми аборигенами», то,
несмотря на то что они в среднем по семь с половиной часов в день погружены в переплетенный
светом и тенью виртуальный мир, согласно последним данным социологических исследований,
целых 73% представителей поколения Z погрязли в трясине «цифровой усталости». Эта уста-
лость отличается от утомления, вызванного физическим трудом; это истощение энергии, про-
истекающее из частых манипуляций с собственным имиджем и эмоциональных игр в вирту-
альном пространстве. Когда социальная жизнь детей сводится к набору смайликов и коротких
символов, исчезает та глубокая эмоциональная связь, которая возникает благодаря резонансу
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зеркальных нейронов. Именно эта утрата эмоциональной глубины является технологической
причиной того, что современные подростки чувствуют себя изолированными и лишенными
поддержки в этом шумном мире взаимосвязей.

Между такой «цифровой усталостью» и снижением психологической устойчивости суще-
ствует глубокая стратегическая связь. За экраном от всех конфликтов можно легко уйти, забло-
кировав собеседника или выйдя из чата, а любой образ себя можно точно отредактировать с
помощью фильтров. Такая среда даёт ложное чувство безопасности, но лишает детей возмож-
ности закалить эмоциональную глубину в реальном мире. Как отметил один из опрошенных
подростков, онлайн-общение можно неоднократно обдумывать, но в момент личного общения
невозможно избежать того мгновенного воздействия, которое исходит от взгляда и интонации
собеседника. Когда дети привыкают избегать рисков в цифровом убежище, в их мозге про-
исходят изменения на нейрофизиологическом уровне. Исследования показывают, что зави-
симость от цифровых технологий делает подростков чрезвычайно чувствительными и защит-
ными в условиях неопределённости. В таком состоянии любая небольшая неудача в реальной
жизни, например, разрыв дружбы или колебания в успеваемости, воспринимается их мозгом
как системная катастрофа. Такая психологическая уязвимость, по сути, является лишением
человека способности к эмоциональной адаптации, вызванным социально-технологической
средой.

Еще большее беспокойство у нас вызывает связанное с этим чувством уязвимости изме-
нение поведения при принятии рискованных решений. Эксперименты с использованием тех-
нологии ближней инфракрасной томографии мозга показали, что у подростков, склонных
к зависимости от коротких видеороликов, при принятии рискованных решений, требующих
определенных затрат, наблюдается аномальная гиперактивация правой орбитофронтальной
коры (OFC) и правой латеральной области лобной доли (FPA). Это означает, что их чув-
ствительность к «потерям» усиливается, в то время как способность оценивать долгосрочные
выгоды снижается. Их мозг становится более склонным к поиску мгновенного вознаграждения
в обмен на кратковременное психологическое утешение, а в моменты, когда действительно
требуются мужество и ответственность, они проявляют нерешительность. Такая гиперчувстви-
тельность на физиологическом уровне делает их чрезвычайно уязвимыми перед лицом реаль-
ных трудностей. Эта уязвимость — не слабость воли, а патологическая адаптация механизмов
принятия решений в мозге, вызванная длительным погружением в мир недорогих и высокоча-
стотных стимулов. Они жаждут глубоких связей, но научились лишь поверхностным контак-
там; они находятся в океане информации, но тонут на эмоциональном островке.

Это легкомысленное и хрупкое состояние отражает ино изацию основ человеческой
жизни в цифровую эпоху. В логике стремления к предельной эффективности те эмоциональ-
ные аспекты, которые требуют времени для вызревания и болезненного испытания, рассматри-
ваются как излишние. В результате дети в цифровом потоке становятся всё более «легкими»,
но при этом всё больше лишаются фундамента, на котором можно закрепить своё «я». Это
одиночество и тревога — цена, которую они платят за адаптацию к миру, перестроенному
алгоритмами. Как наблюдатели и воспитатели, мы не можем ограничиваться лишь осуждением
на поведенческом уровне, а должны видеть социально-технические причины этой психологи-
ческой уязвимости. Когда фундамент внимания разрушается импульсами дофамина, а глубина
эмоций подтачивается цифровой усталостью, дети естественным образом обращаются к «куль-
туре мгновенного удовлетворения», стремящейся к мгновенным всплескам эмоций, не требу-
ющим ожидания. Логика этой культуры незаметно оставляет необратимый отпечаток на фор-
мировании их личности, полностью маргинализируя ценность терпения.

Ключевые выводы: между цифровой усталостью и утратой психологической устойчиво-
сти у детей этого поколения существует глубокая взаимосвязь. Несмотря на чрезвычайно дли-
тельное среднесуточное время, проводимое в сети, 73 % представителей поколения Z испыты-
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вают эмоциональное истощение. Расхождение между широтой и глубиной связей, вызванное
социальными сетями, в сочетании с перестройкой механизмов принятия решений в мозге под
воздействием вызывающих зависимость медиа, приводит к тому, что подростки демонстри-
руют патологическую чувствительность и уязвимость перед лицом реальных трудностей, а их
психологическая уязвимость имеет глубокие технологические корни.

1.3 Разрушительное воздействие культуры мгновенного удовлетворения на тер-
пение

В современной культуре, где на первом месте стоит эффективность, скорость превра-
тилась из образа жизни в скрытую форму насилия, которая безжалостно лишает детей физи-
ческого и психологического пространства для роста. В этом социальном контексте, который
образно называют «поколением скоростной полосы», чувство ожидания стремительно исче-
зает. Это исчезновение не только изменило наши потребительские привычки, но и глубоко
подрывает развитие личности детей, особенно их способность к отсроченному удовлетворе-
нию. Классический «эксперимент с зефирком» спустя полвека демонстрирует заставляющую
задуматься эволюцию. Хотя некоторые исследования показывают, что современные дети могут
ждать в ходе эксперимента дольше, такое ожидание зачастую основано на более сложных
когнитивных стратегиях, а не на искреннем внутреннем спокойствии. Напротив, в ходе неболь-
ших тестов, проводимых с «цифровыми аборигенами», мы наблюдали, как дети бессознательно
отщипывали уголок маршмеллоу — это незначительное, неконтролируемое движение раскры-
вало их глубокую, заложенную в мозге жажду мгновенной обратной связи. В мире цифровых
технологий и искусственного интеллекта эта жажда удовлетворяется безгранично.

Распространение мгновенного удовлетворения формирует в мозге ребёнка чрезвычайно
близорукий механизм вознаграждения. Этот механизм заставляет его воспринимать мир как
мобильное приложение: достаточно нажать одну кнопку, и все желания — будь то еда, раз-
влечения или признание — должны быть мгновенно удовлетворены. Такое удобство лишает
ребёнка «периода оттачивания навыков», необходимого для освоения сложных навыков или
построения глубоких отношений. Если глубина жизни проистекает из преодоления препят-
ствий, то такая «беспрепятственная» жизнь фактически ослабляет её насыщенность. Когда
дети привыкают к мгновенным ответам на сообщения и к курьерской доставке «сразу же», они
теряют одну ключевую способность: умение работать во времени. Последствием отсутствия
этой способности становится то, что, сталкиваясь с задачами, которые не приносят немедлен-
ного результата — например, углубленное чтение классического произведения или прохожде-
ние утомительного начального этапа в обучении искусству, — они испытывают физическое
чувство неудовлетворенности, которое в конечном итоге перерастает в уход от любых долго-
срочных целей.

На этом фоне среди подростков чрезвычайно популярна культура «микро-радо-
стей» (Micro Joy). Будь то популярные в TikTok «прогулки красивых девушек» или готовые
к употреблению снеки, такие как Hostess Meltamors, позиционируемые как «беззаботное удо-
вольствие», эти крошечные, мгновенно доступные удовольствия действительно в некоторой
степени снимают психологическое напряжение подростков. Однако это также палка о двух
концах. Когда жизнь наполняется этими удовольствиями, не требующими никаких затрат, это
фактически усиливает зависимость детей от внешних стимулов, что приводит к «когнитивному
атрофированию». Такая зависимость заставляет их довольствоваться существующим положе-
нием дел и не выносить никаких долгосрочных «болей роста», требующих жертвовать нынеш-
ним комфортом. Такое подрывание терпения по сути лишает жизнь глубины. Если человек
не способен трудиться в тишине, он никогда не сможет пожинать плоды истинного достоин-
ства, достигнув зрелости. Исчезновение этого чувства ожидания лишает ребёнка возможности
достичь духовного возвышения через самообладание.
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Потеря терпения означает, что ребёнок лишается языка для диалога с будущим. В тра-
диционном повествовании о взрослении время является катализатором мудрости, тогда как
современная культурная логика разбивает время на бесчисленные мгновения, которые необ-
ходимо немедленно заполнить. Такое фрагментированное восприятие лишает ребёнка доста-
точной психологической устойчивости при столкновении с грандиозными целями, сопряжен-
ными с неопределенностью. Как родители, мы должны быть начеку и не допускать скрытого
разрушительного воздействия этой культуры эффективности на формирование здоровой лич-
ности ребёнка. Когда мы видим, как ребёнок проявляет нетерпение при решении даже слегка
сложной задачи, та боль, которую мы при этом испытываем, на самом деле является проекцией
другого, более глубокого чувства беспомощности. Мы пытаемся уберечь ребёнка от этой гонки
на скорость, но обнаруживаем, что сами тоже оказались втянуты в неё и блуждаем в лабиринте
любви и контроля, натыкаясь на препятствия. Это чувство беспомощности — не только лич-
ное разочарование, но и коллективная боль человечества, сталкивающегося с собственными
ограничениями.

Ключевые выводы: культура приоритета эффективности, опираясь на механизм мгновен-
ного удовлетворения, серьёзно подрывает терпение ребёнка. Культура «мелких радостей», хотя
и снимает напряжение в краткосрочной перспективе, усиливает физиологическую зависимость
ребёнка от мгновенных стимулов, что приводит к отсутствию необходимой психологической
устойчивости при решении долгосрочных сложных задач. Исчезновение чувства ожидания в
конечном итоге препятствует формированию глубокой и здоровой личности, мешая ребёнку
достичь настоящих жизненных успехов через постоянные усилия и самоконтроль.

1.4 Давление на родителей: сосуществование любви и чувства беспомощности

Психологический портрет современных родителей зачастую очерчивается глу-
боким, пронизанным любовью чувством беспомощности. Несмотря на то что роди-
тели этого поколения более вовлечены, образованы и внимательны к деталям, чем
когда-либо прежде, их ощущение контроля над будущим своих детей все больше
рушится перед лицом эпохи радикальных перемен. Суть этой боли заключается в
остром конфликте между «высокомерием» в философском смысле и «ограниченно-
стью» человека. Мы живём в эпоху, когда с помощью технологий и данных пыта-
ются устранить всякую неопределённость: от тщательно отобранных рекомендаций
по покупкам до индивидуализированного профессионального образования — роди-
тели стремятся избежать рисков с помощью целой серии «кураторских решений».
Однако, как показывает «И Цзин», познавательные способности человека всегда
ограничены: мы подобны капле воды в океане — хотя и можем ощущать взлеты
и падения волн, никогда не сможем увидеть океан во всей его полноте. Именно
эта попытка ограниченного «я» управлять бесконечно сложной системой является
источником тревоги.

В процессе воспитания детей эта самонадеянность часто проявляется в чрезмерной при-
вязанности к определенности. Мы пытаемся сыграть роль «летящего дракона», контролиру-
ющего всю ситуацию. В образе гва «Цянь» летящий дракон в небесах изначально символи-
зирует расцвет, но если эта сила утратит благоговейное отношение к окружающей среде, она
быстро превратится в «высоко летящего дракона, который обретает сожаление». Многие роди-
тели пытаются заполнить каждую минуту жизни ребёнка точным планом, стремясь заранее
определить для него идеальный конечный результат. Однако такое чрезмерное вмешательство
игнорирует органичность жизни. Когда родители пытаются контролировать всё, они фактиче-
ски ставят себя в положение «превозносимого дракона» — того состояния, когда из-за чрез-
мерной самонадеянности и самоуверенности превосходство не может длиться долго. За этой
глубокой любовью, сопровождающейся суровой критикой, скрывается глубокое чувство тре-
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воги. В «И-цзине» бедствие — это не только предупреждение о разрушении порядка, но и осо-
знание собственной ограниченности. Чем больше мы стараемся избежать рисков с помощью
«кураторского отбора», тем сильнее испытываем страх, потому что само по себе это стремле-
ние к контролю противоречит текучести жизни.

Сосуществование любви и чувства беспомощности обнажает логический парадокс: мы
привыкли рассматривать ребёнка как бонсай, который можно точно подстричь, а не как жизнь,
самостоятельно формирующуюся в бурях и ветрах. Такое психологическое состояние на самом
деле отражает нашу «гибрис» перед лицом кардинальных перемен эпохи — то есть иллюзию,
что мы можем обеспечить идеальное будущее с помощью какого-то алгоритма, образователь-
ных ресурсов или тщательного планирования. На самом же деле сложность цифровой эпохи
намного превосходит человеческие прогнозы. Родители изнуряют себя бесконечным выбором,
опасаясь, что любая мелочь может привести к гибели их ребёнка. Такое мышление превращает
воспитание в игру с нулевой суммой, а нежную заботу — в жесткий контроль. Это напряжение
не только подавляет жизненную силу ребёнка, но и погружает родителей в бесконечное само-
сомнение. Чем сильнее мы любим, тем глубже становится страх потери контроля, и в конечном
итоге этот страх уничтожает последние остатки теплоты в отношениях между родителями и
детьми.

Чтобы выйти из этого тупика, нам нужно вновь обрести смирение, признающее наши
ограниченности. Это означает, что мы должны осознать: задача родителей не в том, чтобы
создать идеальный «готовый продукт», а в том, чтобы в бурную эпоху сохранить для ребёнка
пространство, где он может пробовать, ошибаться, ждать и свободно дышать. Такой сдвиг
в осознании требует от нас отказаться от навязчивой идеи победить время. Только когда
мы перестанем стремиться к абсолютному контролю, мы сможем увидеть истинную жизнен-
ную силу в переменчивости, описанной в «И-цзине». Нам нужно научиться освобождаться от
напряжения, связанного с противостоянием эпохе, и вместо этого наблюдать за жизнью с более
широкой точки зрения. Признание наших ограничений — это не отказ от усилий, а возвраще-
ние к внутренней устойчивости в воспитании через такое честное принятие. Отправной точ-
кой этой устойчивости является честное принятие эпохи, а также нежное признание несовер-
шенства жизни.

Ключевые моменты: тревога родителей проистекает из попытки с помощью ограни-
ченных познавательных способностей контролировать эпоху бесконечных и сложных пере-
мен. Это стремление к «кураторскому» контролю в образах гадания «Цянь» превращается в
неустойчивое «сожаление о возвышенном драконе». Признание ограниченности собственных
возможностей и неконтролируемости жизни является ключом к смягчению конфликта между
любовью и чувством беспомощности. Только отказавшись от навязчивого стремления к опре-
деленности, родители смогут превратиться из напряженных наблюдателей в хранителей жизни.

Эта иллюстрация является важным визуальным обобщением вашей книги; она очень
наглядно объясняет психологические вызовы, с которыми сталкиваются современные роди-
тели, а также то, как цифровая эпоха незаметно меняет нашу когнитивную структуру. Вся
иллюстрация разделена на левую и правую части, словно два полушария мозга: слева — «роди-
тельское выгорание», справа — «перестройка познания». Вместе они рассказывают именно о
центральной теме этой книги — в цифровую эпоху меняются и родители, и дети, и мы должны
сначала понять эти изменения, чтобы вновь обрести силу воспитания.

Левая часть посвящена внутреннему состоянию родителей. На иллюстрации подчерки-
вается, что основной причиной «родительского выгорания» является утрата чувства контроля.
Многие родители не то чтобы не любят своих детей, но, сталкиваясь с быстро меняющимся
миром, чувствуют, что, как бы они ни старались, не успевают за ним. Слишком много инфор-
мации, слишком много выбора, слишком неопределенное будущее — все это вызывает у роди-
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телей чувство беспомощности. Это чувство постепенно превращается в тревогу, усталость и
даже самообвинение. В вашей книге отмечается: эмоциональное состояние родителей напря-
мую влияет на детей. Упомянутый на рисунке «эффект двустороннего взаимодействия» озна-
чает, что если родители испытывают тревогу, то и дети тоже; если дети находятся под большим
стрессом, родители становятся ещё более напряжёнными, и так формируется замкнутый круг.

Символ бесконечности на иллюстрации символизирует этот эмоциональный цикл —
если родители сначала не остановятся, чтобы позаботиться о своём психологическом здоро-
вье, этот цикл не прекратится сам по себе. Добавление на иллюстрацию дыхательных упраж-
нений и советов по снятию стресса иллюстрирует важную идею: первый шаг в воспитании —
не изменить ребёнка, а стабилизировать состояние родителей. В вашей книге неоднократно
подчеркивается, что эмоциональная стабильность — самая сильная воспитательная сила. Один
спокойный родитель эффективнее, чем сто нравоучений.

Раздел «Углубленное чтение» в левом нижнем углу представляет собой важный
метод борьбы с тревогой. Углубленное чтение символизирует сосредоточенность,
терпение и длительное размышление. В вашей книге чтение — это не только инстру-
мент обучения, но и способ тренировать стабильность мозга. Когда родители и дети
читают вместе, мозг переходит из фрагментарного состояния в непрерывное, и тре-
вога естественным образом снижается. Эта часть изображения напоминает нам:
умение замедлиться — важная способность в борьбе с современным стрессом.

Справа речь идет о воздействии цифровой эпохи на мозг. На иллюстрации отмечается,
что Интернет ослабляет формирование долговременной памяти. Поскольку мы привыкли в
любой момент искать информацию, мозг больше не прилагает усилий для её сохранения.
Информация становится быстрее, но понимание — поверхностнее. Мозг ребёнка всё больше
привыкает к «быстрому переключению», но ему всё труднее входить в состояние глубокого
размышления. Именно это на иллюстрации называется «фрагментированным познанием».

Ваша книга напоминает родителям: настоящая опасность заключается не в технологиях,
а в их бессознательном использовании. Когда ребёнок постоянно просматривает короткие
видеоролики, его мозг приучается воспринимать только быстрые стимулы, и ему становится
трудно сосредоточиться на учебе, чтении или самостоятельном мышлении. На изображении
показано, что информация не попадает в долговременную память, что означает: ребёнок знает
многое, но не может ни запомнить, ни применить эти знания. Такое состояние негативно ска-
зывается на учебе, уверенности в себе и способности принимать решения.

Надпись в правом нижнем углу «Вернуть контроль над познанием и принятием реше-
ний» является ключевым моментом всей диаграммы. Она выражает основную идею: челове-
чество должно вновь обрести право на самостоятельное мышление. ИИ может давать ответы,
но не может заменить способность к суждению. В вашей книге подчеркивается, что в будущем
самым важным навыком будет не память, а критическое мышление и самостоятельное сужде-
ние. Обязанность родителей — научить детей задавать вопросы и анализировать причины, а
не просто принимать готовые выводы.

На самом деле вся диаграмма говорит о том, что современная семья находится под двой-
ным давлением — психологическим и когнитивным. Устают и родители, и дети; мозг пере-
полнен информацией, но лишен покоя. Ваша книга подобна карте, которая показывает чита-
телю, как выбраться из этого хаоса — с помощью эмоциональной стабильности, глубокого
чтения, тренировки концентрации и укрепления семейных связей, чтобы вновь построить чёт-
кую когнитивную структуру.

Эта иллюстрация не критикует технологии, а напоминает: мы должны научиться сосуще-
ствовать с технологиями, а не позволять им увлечь нас. Только когда родители сначала восста-
новят внутреннее равновесие, дети смогут вырасти в эпоху цифровых технологий трезвыми и
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сильными личностями. Именно такие изменения эта книга надеется привнести в семью: пере-
вести образование от тревоги к мудрости, от хаоса к ясности.

1.5 Принятие реальности: времена изменились
Когда мы пытаемся найти опору для образования в бурных ветрах цифровой эпохи,

принятие реальности перестает быть пассивным компромиссом и становится стратегической
трансформацией, основанной на глубоком понимании. Такая трансформация требует от нас
научиться «обучать в соответствии с тенденциями» и находить стабильность в образовании
среди колебаний реальности. В заключительной главе «И-цзинь», состоящей из шестидесяти
четырех гаданий, содержится образ под названием «Вэйцзи». Гек «Вэйцзи» символизирует
огонь над водой: хотя переправа на другой берег ещё не совершена, в нём зарождается безгра-
ничная жизненная сила. На самом деле это самая правдивая метафора Вселенной: жизнь нико-
гда не бывает идеальным готовым произведением, а представляет собой вечно развивающийся,
несовершенный и полный неопределённостей процесс. Самым важным прорывом в понимании
современного воспитания детей является признание того, что мы находимся в эпоху «Вэйцзи».
Весь наш прежний опыт в области образования, возможно, теряет свою актуальность, а новые
правила ещё не сформировались до конца. В этот переходный период признание того, что
«несовершенство» и «постоянные изменения» — это норма, и именно это является истинной
отправной точкой для всякого мужества.

На этой когнитивной основе идея «самосовершенствования» в конфуцианстве раскры-
вает свою современную ценность в цифровую эпоху. Чжуцзы, говоря о «сердце Дао» и «чело-
веческом сердце», отмечал, что душа человека часто разрывается между чистым небесным
принципом и суматошными личными желаниями. Для современных родителей такое самосо-
вершенствование означает, что мы должны в первую очередь психологически примириться с
нашей эпохой. Мы должны смотреть на этот цифровой мир с ясностью «сердца Дао», перестав
рассматривать его как раковую опухоль, которую необходимо полностью искоренить, а воспри-
нимая его как «естественный фон» для взросления детей в нашу эпоху. Конфуцианские поня-
тия «жэнь» (доброта) и «ли» (этикет) сегодня могут воплощаться в уважении к ритмам жизни
ребёнка. Когда мы демонстрируем перед детьми спокойствие и уравновешенность, мы фак-
тически создаем для них психологическое энергетическое поле своей внутренней силой. Эта
сила основана не на исправлении детей, а на совершенствовании внутреннего порядка самих
родителей. Только когда мы перестанем быть заложниками краткосрочной логики «успеха»,
мы сможем предоставить детям ту глубокую эмоциональную поддержку, о которой говорится
в принципе «учитель, подающий пример собственным поведением, находит последователей».

Такая трансформация означает переход от «исправления ребёнка» к «сосуществованию
с эпохой», требующий мужества. Нам нужно понять, что мужество по сути заключается в при-
нятии тех аспектов, которые невозможно изменить, и при этом сохранении надежды на буду-
щее. Мы не можем отключить Интернет и не можем остановить развитие алгоритмов, но мы
можем выбрать, как реагировать на эти изменения. Когда мы рассматриваем воспитание детей
как совместное плавание по неизведанным морям, а не как гонку за совершенством, то это
угнетающее чувство беспомощности исчезает. Нам нужно поощрять детей искать смысл в раз-
розненных потоках информации и учиться терпению в условиях мгновенной обратной связи,
но всё это руководство должно основываться на том, что родители уже приняли реальность.
Такое принятие означает, что мы, выступая в роли товарищей, а не судей, прислушиваемся к
замешательству детей в цифровом джунглях. Это более высокая степень «доброты», включа-
ющая в себя понимание, сопереживание и благоговейное уважение к праву на самостоятель-
ность в жизни.

Установление «принятия» в качестве отправной точки воспитания — это самый ценный
подарок, который мы можем сделать ребёнку, поскольку он наделяет его внутренней силой,
позволяющей сохранять спокойствие и уверенность в условиях нестабильности. Мы должны
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осознавать: как бы ни менялись времена, основные потребности человека в любви, смысле и
чувстве принадлежности остаются неизменными. В динамическом равновесии «Неи-цзи» мы
учимся находить неизменные ценности среди перемен. Такой сдвиг в осознании дарит роди-
телям давно утраченное чувство достоинства. Мы больше не являемся испуганными жертвами
волн времени, а становимся мудрыми лоцманами. Когда мы переносим взгляд с внешней кон-
куренции на внутреннее самосовершенствование, мы возвращаемся к истинному смыслу обра-
зования: сопровождению и вдохновению одной души другой. Такое принятие — это самое
искреннее признание в любви к жизни, а также самая прочная основа, которую мы можем дать
ребёнку в эту сложную эпоху.

Ключевые моменты: Суть «обучения в соответствии с течением» заключается в приня-
тии естественного состояния жизни, раскрываемого гуа «Незавершённость» — несовершен-
ства и вечной перемены. Родители, опираясь на конфуцианскую философию самосовершен-
ствования, осуществляют когнитивный переход от противостояния эпохе к сосуществованию
с ней. Признавая свои ограничения, они обретают внутреннюю устойчивость в воспитании
и рассматривают воспитание детей как совместное приключение. Такая основанная на реаль-
ности смелость и принятие являются подлинным фундаментом для формирования у ребёнка
сильной психологической устойчивости.

Заключение главы:
Начиная с микроуровня нейробиологических отпечатков и переходя к макроуровню

древней философии, в этой главе систематически проанализированы глубинные механизмы
дилемм воспитания в цифровую эпоху. Мы видим, что цифровые сигналы, как мощная
«новая природа», на физическом уровне перестраивают дофаминовые системы вознагражде-
ния и исполнительные функции префронтальной коры у подростков, что приводит к фраг-
ментации их внимания и значительному снижению психологической устойчивости. На фоне
такого когнитивного потрясения логика культуры мгновенного удовлетворения ещё больше
лишает детей пространства для ожидания, необходимого для их роста, а родители, находясь
в конфликте между желанием контролировать и собственными ограничениями, погрязают в
трясине любви и беспомощности. Однако, переосмыслив гексаграмму «Вэйцзи» из «Книги
Перемен» и конфуцианскую философию самосовершенствования, мы нашли выход: принятие
реальности — это не признание поражения, а пробуждение мудрости. Приняв ограничения
эпохи и изменчивость жизни, родители могут превратиться из напряжённых наблюдателей в
спокойных спутников. Такое изменение мировоззрения не только успокоит внутреннюю тре-
вогу родителей, но и проложит для ребёнка в этом бурном цифровом потоке глубокий путь к
здоровой личности и душевной устойчивости, позволяя ему и в будущих переменах сохранить
достоинство человека, стремящегося к свету.

Глава вторая
Тревога родителей часто проистекает из любви;

но чувство безопасности ребёнка проистекает из душевного спокойствия родителей.
Глава 2 | Понимание психологического мира детей в возрасте 20–30 лет
Тема: «Мудр тот, кто знает своего сына» — сначала понять, потом направлять

Мысль Конфуция: «Не беспокойся о том, что люди не знают тебя, беспокойся о том, что
ты не знаешь людей».

2.1 Они не ленивы, а просто растеряны

2.2 Психологическая привлекательность игр и виртуального мира

2.3 Страх неудачи у них сильнее, чем у нашего поколения
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2.4 Как социальные сети влияют на самооценку

2.5 Им на самом деле нужны не деньги, а направление
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Глава 2. Понимание психологического мира молодых
людей в возрасте 20–30 лет: «Кто знает своего сына,

тот мудр» — сначала понять, потом направлять
 

2.1 Они не ленивы, а растеряны: душевное истощение в условиях когнитивной
перегрузки и парадокса выбора

В тишине поздней ночи из-за плотно закрытой двери комнаты часто пробивается слабый,
мерцающий свет электронного экрана. Как родитель, когда вы открываете дверь и видите эту
фигуру, сжавшуюся в кресле и с пустым взглядом устремлённым на экран, в душе неизбежно
возникает чувство досады от того, что «железо не стало сталью». Возможно, вы уже бесчис-
ленное количество раз хотели броситься к нему и громко спросить, почему он не может, как
мы в его возрасте, с полной решимостью бороться и стремиться к цели. Но прежде чем вы
заговорите, позвольте мне, как психотерапевту, провести вас в тот внутренний мир, который
был преобразован цифровой волной и наполнен невидимым давлением. Нам нужно увидеть
одну правду: ваш ребёнок, возможно, вовсе не ленив, а просто погряз в системном душевном
истощении в ходе беспрецедентной когнитивной войны.

Современная молодежь в возрасте от 20 до 30 лет живет в «эпоху изобилия», окруженная
безграничным выбором и огромным потоком информации. Однако такое изобилие вызывает у
них сильное «чувство давления выбора». Согласно последним данным социальных исследова-
ний, около 58 % молодых людей поколения Z сталкиваются с серьезным «параличом принятия
решений» при определении карьерного пути, направления образования и жизненных ценно-
стей. В психологии это явление называется «парадоксом выбора». Когда путь один, человеку
нужно просто идти вперед; но когда перед ними открываются тысячи и тысячи путей, ведущих
к успеху, и каждый из них ярко и эффектно представлен в социальных сетях, такой «избыток
выбора» напротив лишает их способности действовать. Они боятся сделать неверный выбор,
боятся, что один шаг означает потерю остальных девяти тысяч девятьсот девяноста девяти
возможностей. Этот страх потери возможностей в конечном итоге превращается в «стратеги-
ческий паралич», заставляющий их топтаться на месте.

Эта стагнация в цифровой среде еще больше усугубляется. Как настоящие «цифровые
аборигены», они в среднем 7,2 часа в день погружены в мир экранов. Данные ясно показывают,
что около 73 % представителей этой группы находятся в состоянии глубокого цифрового пере-
утомления. Представьте себе, что их мозг подобен процессору, который никогда не выключа-
ется и в фоновом режиме запускает сотни и тысячи программ. Каждую секунду фрагменти-
рованные короткие видео, обновляющиеся в режиме реального времени посты в социальных
сетях и глобальные стандарты успеха безумно борются за их внимание. В долгосрочной пер-
спективе такая высокоинтенсивная онлайн-жизнь значительно истощает энергию и смелость,
необходимые им для изучения реального мира. То, что вы считаете «ленивостью», на самом
деле является тлеющими остатками духовной энергии, исчерпанной в виртуальном океане, —
это самоотключение жизни, не способной выдержать тяжелого давления.

Здесь я хотел бы заимствовать мудрость из «И Цзинь», чтобы предложить вам более
широкую перспективу. Древняя философия напоминает нам, что жизнь по своей сути ограни-
чена, и эта ограниченность — предпосылка, которую индивидуум должен признать в контексте
великого круговорота Вселенной. В «Стэнфордской энциклопедии философии» интерпрета-
ция «И Цзинь» подчеркивает крошечность человека в «великом танце Вселенной». Мы, как
его участники, подобны капле воды в океане. Эта капля, хотя и подчиняется общему течению
океана, тем не менее создает круги на воде при каждом его движении. Однако в нынешнюю
эпоху цифровых технологий молодые люди часто погружаются в иллюзию «всеведения и все-
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могущества», то есть пытаются контролировать каждую переменную своей жизни. Когда эта
«субъективная гордыня» сталкивается со сложностью и неопределённостью реальности, меха-
низмы психологической защиты незаметно запускаются. Такое «растерянность» и «застой» с
философской точки зрения можно рассматривать как своего рода «остановку». Это не конец, а
логика самосохранения, направленная на то, чтобы избежать ещё большего душевного ущерба
в результате слепых действий.

Нам необходимо понять эту ограниченность и признать, насколько роскошной вещью
является сохранение ясности ума в эпоху информационного взрыва. Если мы определим эту
растерянность как «переходный период поиска нового равновесия», то обязанности родите-
лей из принуждения превратятся в наблюдение и ожидание. Накопление этой энергии часто
происходит в тишине. Когда дети кажутся погружёнными в свои мысли, уходящими от реаль-
ности или колеблющимися, внутри них, возможно, происходит бурный процесс самоанализа.
Нам нужно научиться принимать это «незавершённое» состояние. Такое принятие — это не
потворство, а глубокая нежность: дать им понять, что даже среди духовных руин у них всё ещё
есть стабильная, не осуждающая гавань, к которой они могут причалить.

Понимание ограниченности ребёнка — это первый шаг к налаживанию межпоколенче-
ского общения. Только когда мы откажемся от устаревших критериев оценки, унаследованных
от эпохи дефицита, и начнём с сопереживанием относиться к душевной перегрузке цифро-
вой эпохи, те желания, которые застыли из-за тревоги, получат шанс вновь растаять и затечь.
Помните: те жизни, которые кажутся застывшими на месте, возможно, просто ждут слабого
света, способного помочь им пробиться сквозь туман.

Ключевые моменты: растерянность современной молодёжи обусловлена перегрузкой
выбором и системной перегрузкой, вызванной цифровым утомлением, а не личной леностью
на моральном уровне. Понимание того, что такая стагнация является механизмом самоза-
щиты жизни перед лицом её ограниченности, является предпосылкой для того, чтобы помочь
ребёнку вновь обрести мотивацию. Родители должны, демонстрируя стабильное чувство при-
нятия, помогать ребёнку обрести внутреннее спокойствие и равновесие в условиях духовной
перегрузки.

2.2 Психологическая привлекательность игр и виртуального мира: дофамино-
вый контур и компенсация «мелким счастьем»

В нашем кабинете часто бывают обеспокоенные родители, жалующиеся на то, что их дети
«увлечены играми» или «не отрываются от мобильного телефона». В глазах многих старшего
поколения этот мобильный телефон — чудовище, крадущее время у детей, но в сердце ребёнка
слабый свет экрана зачастую является убежищем, где он может укрыться от давления реаль-
ности. Чтобы восстановить доверие со стороны ребёнка, мы должны проникнуть сквозь эти
внешне выраженные признаки зависимости, углубиться в фундаментальную логику нейробио-
логии и изучить биохимический механизм, получивший название «мозг TikTok».

Согласно опубликованному в 2025 году обзору «Использование коротких видеороликов
и устойчивое внимание: нарративный обзор», исследования в области нейробиологии пока-
зали, что длительное и частое просмотр коротких видеороликов тесно связан с аномалиями в
белом веществе мозга, которое является ключевой областью, отвечающей за контроль поведе-
ния. Кроме того, у активных пользователей в ходе электроэнцефалографического (ЭЭГ) тести-
рования наблюдается снижение энергии тета-волн в средней части лобной доли, что напрямую
свидетельствует о нарушении функций исполнительного контроля. Проще говоря, эти корот-
кие видеоролики продолжительностью всего от 15 до 60 секунд с помощью алгоритмов точно
«подпитывают» мозг «ощущением новизны» и «мгновенным удовлетворением». Каждое дви-
жение пальца по экрану вызывает сильное возбуждение дофаминовых путей в среднем мозге
и периферии. Этот высокочастотный цикл вознаграждения с низким порогом активации неза-



С.  Антонов.  «Мама, папа, отпустите меня. Мудрое родительство после 20 лет»

20

метно перестраивает нервную систему молодых людей, приучая их к быстрому темпу и высо-
кой частоте обратной связи.

Такие изменения в работе мозга приводят к тому, что реальная жизнь становится чрезвы-
чайно «невыносимой». В реальном мире для достижения успеха зачастую требуются длитель-
ные усилия — освоение какого-либо навыка занимает несколько месяцев, построение карьеры
— несколько лет, и даже поддержание глубоких межличностных отношений требует долго-
срочного терпения. Однако мозг, приученный виртуальным миром, утратил чувствительность
к редкой и долгосрочной обратной связи. Это можно сравнить с человеком, долгое время упо-
треблявшим промышленные подсластители: ему трудно снова почувствовать тонкий аромат
натуральных злаков. Дети не стали «бесперспективными», просто их порог дофамина значи-
тельно повысился, и незначительные успехи в реальной жизни уже не способны доставить им
радость.

Но если мы будем рассматривать это лишь как своего рода «наркотическую зависи-
мость», то упустим из виду самую важную психологическую истину. В условиях экономиче-
ской неопределённости и огромного конкурентного давления виртуальный мир на самом деле
предоставляет своего рода «психологическую компенсацию». Когда возможности карьерного
роста в реальном мире сужаются, а такие грандиозные цели, как покупка жилья и создание
семьи, кажутся недостижимыми, молодые люди обращаются к поиску так называемых «мел-
ких радостей». Опросы показывают, что около 80 % молодых людей считают крайне важным
ежедневный поиск мелких удовольствий. Это и есть обновленная версия ставшей популярной
«культуры маленьких радостей» в цифровую эпоху. Будь то покупка антистрессовой игрушки
для разминания, получение набора редких скинов в игре или даже прогулка на свежем воздухе,
известная как «Hot Girl Walk», направленная исключительно на психологическое исцеление,
а не на физическое соревнование, — все это является попыткой вернуть себе ощущение кон-
троля над жизнью.

Существует очень известная вариация психологического эксперимента: в классическом
«тесте с зефирком» (Marshmallow Test) исследователи обнаружили, что дети, находящиеся в
условиях высокого стресса и неопределённости, сталкиваясь с искушением, часто предпочи-
тают сначала откусить уголок зефирка и съесть его. Такое поведение отражает своего рода муд-
рость выживания: когда обещания на будущее не заслуживают доверия, а реальное давление
неподконтрольно, самый рациональный выбор — это воспользоваться имеющейся здесь и сей-
час выгодой. Мгновенное вознаграждение в виртуальном мире — это и есть тот самый «уго-
лок зефира». Оно служит психологическим стимулом для молодых людей, чувствующих себя
беспомощными в реальности. Дело не в том, что они не хотят стремиться к большим целям, а
в том, что эти цели кажутся им слишком тяжёлыми и отдалёнными, и им нужны эти «мелкие
радости», чтобы не потерять надежду и не сдаться окончательно.

Нам, родителям, вместо того чтобы противостоять виртуальному миру и пытаться его
перекрыть, лучше попытаться понять эту «логику обратной связи». Нам нужно внедрить в
семейное воспитание механизм «небольших успехов». Если ребёнок совершил в реальности
хоть самое маленькое доброе дело, сможем ли мы дать ему такое же своевременное, чёткое и
позитивное одобрение, как в игре? Можем ли мы снизить свои ожидания идеального резуль-
тата и сосредоточиться на процессе их усилий? Нам нужно понять, что привлекательность вир-
туального мира зачастую прямо пропорциональна степени дефицита в реальном мире. Только
когда ребёнок в реальности чувствует, что его замечают, признают, любят и принимают, его
мозг естественным образом перестанет испытывать жажду виртуального дофамина.

Ключевые выводы: виртуальный мир предоставляет недорогое психологическое утеше-
ние за счет цикла дофамина. Нейробиологические исследования подтверждают, что просмотр
коротких видеороликов изменяет структуру белого вещества мозга и исполнительные функ-
ции. Родители должны осознать, что зависимость ребёнка от мгновенного удовлетворения на
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самом деле является побегом от реальных жизненных проблем, и заменить упреки пониманием
и подлинной связью, создав механизм «незначительной обратной связи» в реальной жизни.

2.3 Страх неудачи сильнее, чем у нашего поколения: тревога при принятии
решений и современная интерпретация пословицы «Возвышенный дракон сожа-
леет»

В ходе углубленных бесед в рамках психологического консультирования я часто улавли-
ваю резонанс, который можно назвать «уязвимостью». Многие дети, которые в глазах роди-
телей «сдаются», на самом деле переполнены патологическим страхом неудачи. Этот страх
возникает не из-за их трусости, а потому, что они живут в «цифровом поле оценки», харак-
теризующемся высокой степенью прозрачности и постоянных сравнений. Социальные сети не
только демонстрируют прекрасное, но и создают один за другим почти идеальные «шаблоны
успеха». В таком контексте любая мелочная неудача, любой опыт проб и ошибок может быть
бесконечно преувеличен и превратиться в ярлык, который невозможно сорвать с них. Они
чувствуют, что не могут себе позволить проиграть, потому что, с их точки зрения, неудача —
это не просто то, что что-то не получилось, а полное выбывание из игры всей жизни в этом
грандиозном социальном зеркале.

Этот страх явно отражается на их академической и профессиональной деятельности.
Исследования показывают, что прокрастинация у современной молодежи часто тесно связана с
психологической нагрузкой, вызванной стремлением к совершенству. Из-за страха, что конеч-
ный результат не соответствует идеальному высокому стандарту, мозг вырабатывает защитную
реакцию уклонения, в результате чего они предпочитают вообще не начинать. В клинической
практике это явление называется «самоограничением». Они тратят время на просмотр смарт-
фона или простое бездумное сидение, подсознательно ища себе оправдание: «Дело не в том,
что я неспособен, просто я ещё не приступил к делу всерьёз». Это психологическое бремя
настолько тяжело, что представители старшего поколения, выросшие в эпоху, когда «усилия
всегда приносили плоды», с трудом могут его понять.

Мы можем заимствовать выражение «Кан-лун юй хуэй» (亢亢亢亢) из гадания «И
Цзин» (Книга Перемен), чтобы дать современное толкование этому психологическому состо-
янию. В этом гадании дракон взлетел на самую вершину: хотя он достиг предельной величия,
это также означает, что ему некуда отступать, и любое движение чревато наказанием. На совре-
менную молодёжь с детства возлагаются высокие надежды превзойти своих предшественни-
ков; их подталкивают к вершине общественной оценки, и каждый хочет стать тем «летящим
драконом», который свысока смотрит на всех остальных. Однако такое чрезмерное стремление
и привязанность к совершенству по сути являются проявлением «высокомерия». Как отмеча-
ется в исследовании Стэнфордского университета, человеческая «высокомерие» (hubris) часто
проявляется в попытках контролировать каждую переменную. Когда сложность реальности
разбивает иллюзию совершенства, психологический коллапс после падения «высоко подняв-
шегося дракона» бывает чрезвычайно сильным. Они так боятся неудачи именно потому, что
ещё не сформировали в себе психологическую ориентацию, позволяющую принимать неопре-
делённость.

Согласно логике «Книги Перемен», единственной вечной ценностью является измене-
ние. Признание ограниченности жизни и того, что неудачи — это естественный путь к зрело-
сти, является лучшим лекарством от этого патологического страха. Как родители, мы должны
создать в семье особую атмосферу, в которой «допускаются неудачи». Мы должны помочь
детям переориентироваться с «ориентации на результат» на «ориентацию на процесс». Дом
не должен быть местом постоянной оценки, а должен служить мягкой подушкой, на которую
можно безопасно упасть. Мы должны объяснить детям, что ценность жизни не определяется
конкретным поступлением в вуз, конкретной профессией или количеством лайков в социаль-
ных сетях.
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Только когда мы сможем открыто обсуждать с детьми свои собственные неудачи и пере-
ломные моменты в этом изменчивом мире, они смогут по-настоящему понять мудрость выра-
жения «Возвышенный дракон сожалеет»: есть время для продвижения и время для отступ-
ления, есть судьба для взлетов и падений, а главное — это сердце, способное выдержать все
взлеты и падения. Только сбросив эту душевную броню, требующую совершенства, они смо-
гут вновь обрести смелость сделать первый шаг. Нам нужно дать им почувствовать, что даже
в случае неудачи любовь семьи останется неизменной и непоколебимой. Эта стабильная сила
станет для них самым прочным опорой в борьбе с тревогой, связанной с принятием решений
в этом нестабильном мире.

Ключевые моменты: страх неудачи у современной молодежи проистекает из чрезмерно
открытого сравнения с другими и психологического бремени стремления к совершенству, что
часто проявляется в виде защитного прокрастинации. Внедряя концепцию умеренного баланса
из «И Цзин» — «Кан-лун имеет сожаление», — родители должны помочь детям признать
ограниченность и изменчивость жизни. Создание семейной атмосферы, допускающей ошибки,
является ключом к тому, чтобы помочь детям избавиться от тревоги и смело пробовать новое.

2.4 Как социальные сети влияют на самооценку: отсутствие глубоких связей и
иллюзия цифрового отражения

Социальные сети в жизни современной молодежи являются одновременно мостом,
соединяющим мир, и зеркалом смеха. «Я», которое они отображают, зачастую представляет
собой цифровую иллюзию, подвергнутую сильной обработке и оторванную от реальности. Нам
необходимо осознать: когда дети с тревогой ждут лайков и комментариев перед экраном, они на
самом деле занимаются крайне рискованным определением собственной самооценки. В этой
модели цифрового общения самоуважение оказывается в руках алгоритмов и пальцев незна-
комцев, что делает их душу изящной, как фарфор, но при этом хрупкой.

Несмотря на то что цифровые технологии обеспечили нам беспрецедентную «широту
связей», парадоксально, что около 62 % представителей поколения Z испытывают трудности
с установлением значимых и глубоких отношений. Этот парадокс — «высокая взаимосвязан-
ность при крайнем одиночестве» — обусловлен размыванием эмоциональной глубины в соци-
альных сетях. В онлайн-взаимодействии мы лишаемся возможности обмениваться микровы-
ражениями лица, интонационными нюансами и физическим контактом, дающим ощущение
физической стабильности. Как сказал один 22-летний респондент: «В сети ты переосмысли-
ваешь каждый смайлик и чрезмерно переживаешь из-за каждого сообщения, на которое не
пришло ответа». Это чувство цифрового истощения по сути возникает из-за того, что наша
нервная система жаждет глубоких, основанных на реальности связей, но застряла в плоском
потоке информации.

Отрадно, что мы наблюдаем тенденцию «глубина превыше всего». Некоторые передовые
социальные эксперименты пытаются разорвать это цифровое заклятие. Например, приложение
для знакомств Thursday, зародившееся в Великобритании, обязывает пользователей находить
пару только по четвергам и встречаться в реальной жизни в тот же день, тем самым противодей-
ствуя бесконечному «пролистыванию» в онлайн-знакомствах. Еще один пример — известный
косметический бренд REFY, отказавшийся от роскошных рекламных кампаний с участием
инфлюенсеров и перешедший к организации совместных поездок для реальных пользователей.
Все эти примеры посылают нам один и тот же сигнал: в глубине души молодые люди жаждут
возвращения к реальности, они хотят, чтобы их замечали, слышали и по-настоящему касались
в жизни без фильтров.

Защищать искренность детей в цифровую эпоху означает, что мы должны поддерживать
их в поиске этой «глубины». Как родители, мы должны чутко улавливать одиночество, скры-
вающееся за лайками наших детей, а не просто высмеивать их «зависимость от смартфонов».
Нам нужно поощрять их участвовать в реальном офлайн-взаимодействии, пусть даже просто
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посещая кружок по интересам или проводя беспорядочную долгую беседу лицом к лицу. Мы
должны создать для них буферную зону, защищающую от цифрового шума, посредством глу-
боких эмоциональных связей внутри семьи.

Мы должны помочь детям понять, что истинная самооценка проистекает из внутреннего
самосовершенствования и самоанализа, а не из внешних цифровых украшений. Только когда
родители смогут создать среду, не требующую приукрашивания, не нуждающуюся в фильтрах
и способную принять их самых настоящих, даже нелепых сторон, дети смогут обрести ту изна-
чальную самооценку, которая не зависит от оценок окружающих. Возвращение к реальности
не означает полный отказ от социальных сетей, а означает научиться управлять ими, чтобы в
шумном цифровом океане сохранить свой собственный клочок настоящей земли.

Ключевые моменты: социальные сети создают иллюзию взаимосвязанности, но при этом
размывают глубину эмоций, превращая чувство собственной ценности в хрупкое цифровое
отражение. Поймите одиночество, скрывающееся за поведением ребёнка, и поощряйте его вос-
станавливать чувство собственной ценности через реальное взаимодействие в реальной жизни
(например, через социальные контакты, ориентированные на «глубину»). Стабильная эмоци-
ональная поддержка со стороны родителей — это основная сила, помогающая противостоять
цифровому чувству пустоты.

2.5 Им нужны не деньги, а направление: поиск мотивации к действию в «неза-
вершённости»

Наблюдая за молодыми людьми в возрасте от 20 до 30 лет, вступающими во взрослую
жизнь, мы обнаруживаем заметный психологический сдвиг: они уже не удовлетворяются про-
стым обеспечением средств к существованию, а на основе материальной стабильности упорно
ищут «чувство компетентности» и «чувство миссии» в жизни. Если родители по-прежнему
ограничиваются оказанием финансовой поддержки, им зачастую трудно достучаться до сути
их тревог. В 21 веке, полном неопределённости, найти направление в жизни кажется гораздо
более насущной задачей, чем обладание значительным состоянием. Именно отсутствие ори-
ентиров является основной причиной глубокого душевного изнеможения современной моло-
дёжи.

С точки зрения конфуцианского взгляда на самоанализ, суть образования и взросления
заключается в процессе самопознания и самосовершенствования. На примере таких мудре-
цов, как Цзэн Гофань, мы видим, как «самоанализ» помогает человеку закрепить внутренние
ценности в условиях нестабильной обстановки. Конфуцианские принципы «инь» и самосовер-
шенствования по-прежнему обладают мощной целительной силой. Они учат молодёжь осозна-
вать границы собственного познания и учиться самодисциплине в условиях нестабильности.
Чувство направления рождается не из внешних шаблонов успеха, а из глубокого самоанализа
собственных талантов и ограничений. Нам нужно направлять детей к самоанализу, чтобы они
обнаружили свою внутреннюю волю, подобную «Полярной звезде». Как сказал Конфуций, тот,
кто управляет государством с помощью добродетели, подобен Северной звезде. Как только
внутренние добродетели и сила воли человека укрепляются, окружающий хаос начинает упо-
рядоченно вращаться вокруг этого центра.

Здесь я хотел бы поделиться философской красотой последней гадательной линии «И
Цзин» — линии «Вэй Цзи». «Вэй Цзи» означает, что вода и огонь не соприкасаются, символи-
зируя состояние «еще не завершенного». В глазах обывателей незавершенность может означать
неудачу, но в мудрости «И Цзин» «Вэй Цзи» является самым обнадеживающим примечанием
во всей книге. Оно провозглашает конец старого цикла и одновременно предвещает рождение
бесконечных возможностей. Как отмечается в философском источнике Стэнфордского уни-
верситета, несмотря на то что все линии в «Незавершенности» находятся в «неправильных»
положениях, между ними существует тонкая взаимосвязь и соответствие. Этот «потенциал,
заложенный в несоответствии», как раз и является точным отражением жизни каждого два-
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дцатилетнего человека: хотя текущая ситуация кажется полным хаосом, в каждом элементе
этого хаоса таится напряжение, ведущее к переменам.

Тем молодым людям, которые находятся в поисках себя, мы должны сказать: признать
«незавершённость» жизни — не позор. Принять это несовершенное и неопределённое состоя-
ние — само по себе проявление мужества. Такая точка зрения даст им уверенность, необходи-
мую для непрерывного поиска и динамичной корректировки своего пути в этом нестабильном
мире. Смысл жизни заключается не в том, чтобы быстро достичь конечной цели, а в том, чтобы
на каждом «незавершённом» этапе сохранять волю к движению вперёд. Эта воля — бесконеч-
ное мужество, рождающееся из признания собственной ограниченности.

Обязанность родителей не заключается в том, чтобы нарисовать для ребёнка точную и
никогда не устаревающую карту пути, ведь в эпоху радикальных перемен такая карта зачастую
оказывается вводящей в заблуждение. Наша истинная ценность заключается в том, чтобы вме-
сте с ребёнком находиться на «незавершенной» глади реки, затаив дыхание и сосредоточив-
шись, в поисках той звезды. Мы должны поощрять их отсеивать посторонний шум через само-
анализ и определять границы через практику. Когда молодой человек научится превращать
внутреннее замешательство в волю к непрерывному действию, он перестанет быть листиком,
колеблющимся на ветру среди волн, а обретет руль, позволяющий ему пересечь море непосто-
янства.

Ключевые выводы: Молодежь жаждет уверенности в контроле над своей жизнью и чув-
ства миссии. Опираясь на мудрость самоанализа конфуцианства и философию открытости,
заложенную в гадании «Незавершенное» из «Книги Перемен», родители могут помочь детям
принять «незавершенность» как нормальное состояние жизни. В процессе постоянной само-
корректировки растерянность превращается в волю к действию, что позволяет найти истинное
направление в жизни в этом постоянно меняющемся мире.

Эта иллюстрация является визуальным воплощением основной идеи вашей книги о
«изменениях и росте». В качестве заголовка в ней использована очень важная фраза из китай-
ской философии: «Когда дело доходит до предела, необходимо измениться; изменившись,
можно найти выход; найдя выход, можно обеспечить долгосрочное развитие». С помощью
образов реки, разрушенной стены и нового начала изображение превращает эту абстрактную
философию в чёткий путь роста, что точно соответствует логике воспитания, о которой вы
говорите в книге: и дети, и родители должны научиться расти в условиях перемен.

В левой части изображения — «Когда доходишь до предела, нужно меняться». Волны,
непрерывно обрушивающиеся на каменные ворота, символизируют давление реальности и
трудности. Когда старая структура не способна выдержать новую силу, в ней появляются тре-
щины. В вашей книге отмечается, что самым мучительным этапом для современных родите-
лей зачастую является не недостаток способностей, а устаревшие методы. Методы воспитания,
которые были эффективны в прошлом, сегодня могут оказаться неприменимыми. Ребёнок
сталкивается с совершенно иным миром: информационным взрывом, более ранней конкурен-
цией, более сильным эмоциональным давлением. Если родители по-прежнему будут предъ-
являть к ребёнку требования, основанные на старых рамках, то, подобно каменной стене, на
которую обрушивается вода, рано или поздно всё рухнет.

Разрушенный каменный мост на иллюстрации символизирует момент «вынужденных
перемен». Это не провал, а поворотный момент. В вашей книге подчеркивается: кризис сам по
себе является возможностью для обучения. Бунтарство ребёнка, затруднения в учебе, эмоци-
ональные колебания — все это сигналы роста. Если родители смогут рассматривать проблемы
как подсказки для развития, а не как ошибки, они смогут перейти на следующий этап. Это
согласуется с идеями китайской философии: предел — это не конец, а начало нового цикла.

В центре картины — принцип «Изменение ведет к процветанию». Вода, прорвав пре-
граду, образует новый путь. Изменение — это не хаос, а реорганизация. В вашей книге гово-
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рится, что истинное мудрое воспитание заключается в том, чтобы сохранять направление в
условиях перемен. Родителям необходимо постоянно осваивать новые знания: эмоциональ-
ное воспитание, нейробиология, тренировка внимания, управление цифровыми технологиями.
Изменение — это не отрицание традиций, а их адаптация к новой эпохе. Вода течет более
плавно, что означает: когда родители корректируют свои методы, отношения между родите-
лями и детьми также становятся более плавными и естественными.

Справа — надпись «Продолжительность через открытость». Река впадает в открытую
местность, деревья цветут, а небольшие деревни мирно существуют — это символизирует дол-
госрочное стабильное развитие. Ваша книга стремится донести до читателей: цель образова-
ния — не краткосрочный успех, а устойчивый рост. Ребёнок, научившийся адаптироваться к
изменениям, обретает навыки на всю жизнь. По-настоящему сильный ребёнок — это не тот, у
которого нет трудностей, а тот, кто способен находить равновесие в условиях перемен.

Внизу изображения упоминается «современное применение философской мудрости» —
именно в этом заключается уникальная ценность вашей книги. Вы превращаете древние идеи
в методы, применимые в современной семье. Активная адаптация к изменениям, управле-
ние эмоциями, мышление в духе «противоположностей, составляющих единство» — все это
инструменты, помогающие родителям сохранять ясность ума в эпоху неопределенности. Изоб-
раженный на картинке символ Тайцзи олицетворяет равновесие — изменения не являются
хаосом, а представляют собой естественный закон смены Инь и Янь.

В целом эта иллюстрация передает важную идею: образование — это не борьба с изме-
нениями, а развитие способности адаптироваться к ним. Мир, с которым ребёнку предстоит
столкнуться в будущем, обязательно будет сложнее, чем сегодня. Родители не могут проложить
для них ровный путь, но могут научить их, как устоять в бурном потоке. Ваша книга — как
карта для навигации по этой реке: она подсказывает семье, когда нужно прорываться вперёд,
когда — корректировать курс, а когда — спокойно плыть по течению.

Проще говоря, эта иллюстрация — карта «логики роста». Она напоминает родителям:
трудности — это не конец, а сигнал к развитию; изменения — не опасность, а путь; постоянное
обучение и адаптация — вот что даёт самое прочное чувство безопасности. Именно эту силу
хочет передать читателям эта книга — в эпоху перемен воспитывать детей без паники, зная,
что путь лежит в сердце.

Конец главы
В этой главе мы постараемся проникнуть за фасад «лени», «зависимости» и «уязвимо-

сти», чтобы понять истинное состояние души молодых людей в возрасте от 20 до 30 лет, погру-
женных в цифровую реальность. Мы должны с нежностью вновь подчеркнуть: понимание все-
гда является основой образования. Когда мы ясно увидим биохимический стресс, который
цифровая перегрузка оказывает на мозг, осознаем, какое тяжёлое бремя ложится на психику
из-за образа перфекционизма, и разглядим в состоянии «незавершённости» то детское сердце,
ищущее свой путь, — тогда мы сможем пробудить в себе истинное сострадание.

Когда родители научатся отказываться от высокомерия контроля, примут ограничен-
ность своих детей и с помощью стабилизирующей силы будут указывать им направление,
барьеры между поколениями перестанут быть препятствием и превратятся в мужество, поз-
воляющее совместно противостоять изменчивому миру. Поверьте: если мы будем терпеливо
наблюдать и заботливо охранять это сердце, затуманенное туманом, оно в конце концов вновь
засияет в тишине самоанализа. Пусть каждый родитель, благодаря пониманию, станет для сво-
его ребёнка тем светом, указывающим путь в будущее.

Глава третья
Когда мы спешим пройти жизненный путь вместо детей,

они теряют возможность научиться ходить самостоятельно.
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Глава 3 | Управление эмоциями родителей: сначала стабилизируйте себя,
только тогда вы сможете повлиять на ребёнка

Тема: «Совершенствуй себя, чтобы приносить покой другим» — воспитание начинается
с самосовершенствования

«Да-цзюнь»: «Совершенствуй себя, приведи в порядок семью, и только потом управляй
государством».

3.1 Тревога родителей усиливает стресс у детей

3.2 Источники гнева, разочарования и стремления к контролю

3.3 Научиться делать паузу, а не выплескивать эмоции

3.4 Как сохранять хладнокровие в конфликтной ситуации

3.5 Эмоциональная стабильность — лучшее воспитание
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Глава 3. Управление эмоциями родителей: сначала
стабилизируйте себя, чтобы повлиять на ребёнка

 
3.1 Тревога родителей усиливает стресс у детей
В современной сфере семейного воспитания мы зачастую чрезмерно увлекаемся все-

возможными изощрёнными педагогическими техниками, пытаясь скорректировать поведение
ребёнка с помощью усовершенствованных формулировок или тонкой настройки механизмов
поощрения и наказания. Однако с точки зрения онтологии традиционной философии жиз-
ненное состояние воспитателя всегда превосходит педагогические техники. Как говорится в
«Луньюй»: «Если сам ведёшь себя правильно, не нужно давать приказы — всё будет делаться
само собой». Это «правильное поведение» — не просто нравственная чистота, но и состо-
яние внутренней эмоциональной стабильности. Жизненное состояние родителей формирует
невидимое энергетическое поле семьи, а тревога является самым разрушительным «шумом» в
этом поле. С психологической точки зрения тревога по сути представляет собой психологиче-
скую нагрузку, ориентированную на будущее. Она подобна репетиции еще не произошедшей
катастрофы, которая не только истощает жизненную энергию в настоящем, но и проецирует
на ребёнка тяжелое чувство угнетения. Когда родители находятся в состоянии сильной тре-
воги, они общаются не с реальным ребёнком, а борются с собственным внутренним призра-
ком, связанным с неудачами, позором и потерей контроля. Эта ориентированная на будущее
ноша лишает ребёнка пространства для свободного развития в настоящем, превращая семью
из уютной гавани в напряженную комнату подготовки к бою.

Эта тревога не является чем-то неосязаемым; она обладает глубоким физиологическим
механизмом резонанса и логикой межпоколенческой передачи. Современные исследования в
области семейного воспитания показывают, что психологическое состояние родителей посред-
ством невербальных сигналов оказывает физиологическое воздействие. С физиологической
точки зрения это явление проявляется в виде «бесшумной» передачи уровня кортизола. Когда
родители испытывают внутреннее беспокойство, даже если они сознательно подавляют гнев,
их учащенное дыхание, напряженные жевательные мышцы и невольно проскальзывающий
холодный взгляд становятся высокочастотными сигналами стресса. Ребенок, как врожденный
эмоциональный радар, быстро улавливает эти тонкие невербальные сигналы. Исследования
показывают, что когда родители находятся в состоянии высокого стресса, частота сердечных
сокращений ребёнка демонстрирует высокую степень синхронности. Такая физиологическая
синхронизация приводит к тому, что ребёнок в течение длительного времени испытывает
физический стресс, превышающий его возрастные возможности, что в свою очередь вызывает
панические атаки неизвестного происхождения, ночные кошмары и даже снижение функций
иммунной системы. Среди учащихся средних классов это явление особенно заметно. Каждая
доля тревоги родителей преобразуется в глубокую психологическую травму через субъективно
воспринимаемое ребёнком чувство семейного давления, то есть воспринимаемый стресс.
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