


Родительское выгорание — это состояние 

эмоционального, физического и умственного 

истощения, которое возникает у родителей 

вследствие длительного стресса и переутомления 

от обязанностей по уходу за детьми. Оно может 

проявляться в виде хронической усталости, 

раздражительности, чувства беспомощности и 

утраты интереса к родительским обязанностям. 

Если вы столкнулись с таким состоянием, важно 

обратиться за помощью и поддержкой.



1. Признайте проблему

Первым шагом является признание того, что вы 
испытываете трудности. Это поможет вам начать 
искать пути решения проблемы

2. Делегируйте обязанности

Попробуйте распределить домашние дела между 
всеми членами семьи. Дети могут помогать с 
уборкой, приготовлением пищи и другими 
бытовыми делами. Это позволит вам немного 
разгрузиться.

Советы для родителей, испытывающих 

выгорание



3. Найдите время для себя

Важно уделять внимание своим потребностям и 

интересам. Попробуйте найти время для хобби, 

чтения книг, занятий спортом или просто отдыха. 

Это поможет восстановить силы и улучшить 

настроение.

4. Поддерживайте социальные связи

Общение с друзьями и близкими может стать 

источником поддержки и вдохновения. Поделитесь 

своими переживаниями с теми, кому доверяете.



5. Практикуйте техники 

релаксации

Медитация, дыхательные упражнения, йога и 

другие методы расслабления помогут снизить 

уровень стресса и улучшить общее самочувствие.

6. Следите за здоровьем

Здоровое питание, регулярные физические 

нагрузки и достаточный сон способствуют 

поддержанию энергии и хорошего настроения.



7. Ставьте реалистичные цели

Не пытайтесь делать всё идеально. Установите 

приоритеты и сосредоточьтесь на наиболее важных 

задачах.

8. Избегайте чрезмерной самокритики

Помните, что никто не идеален, и ошибки — это 

часть процесса воспитания детей. Будьте добры к 

себе и старайтесь учиться на своих ошибках.



Родительское выгорание 
это серьёзная проблема, но её можно преодолеть. 

Важно помнить, что забота о себе — это 

неотъемлемая часть заботы о детях. 

Обращайтесь за помощью, когда чувствуете 

необходимость, и не стесняйтесь 

просить поддержки у близких 

людей.


