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1 Стратегия «Забота о себе».

Эмоционально устойчивый взрослый – лучшее условие для развития ребенка. 

Стабильность и защищённость необходимы для формирования безопасной привязанности. 

1

«Диагностика состояния»

➢ Знать свои первые признаки 

усталости: бессонница, 
раздражительность, 

физическая слабость, 

рассеянность…
➢ Узнайте свои способы

восстановления (прогулка, 

общение, тишина…) .

2

«Карта моего ресурса»

➢ Определите свою «группу 

поддержки»: друзья, родственники, 
другие приемные родители…

➢ Планируйте помощь

➢ Используйте бытовые сервисы, 

технику (доставка, клининг, 
моющий пылесос…), 

3

«Делегирование и 
самостоятельность»

➢ Инвестиция в уверенность ребёнка 

и высвобождение ресурса

взрослого.

➢ Не делайте за ребёнка то, что он 

может сделать сам (убрать 
игрушки, застелить постель…). 
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Упражнение «Окно активности»

Помогает родителю планировать день не просто как список дел, а с учетом своих энергетических ресурсов

Представьте, что ваш день – это большое окно.

Необходимо «вставить» в него «стёкла» разного цвета, где цвет означает тип затрачиваемой энергии.

Цель – не допускать сквозняка (истощения), равномерно распределяя нагрузку.

Красное стекло. Энергозатратные дела.

Требуют максимальной концентрации, сил (сложные разговоры, посещение госучреждений,
большая уборка…).

Зелёное стекло. Энергосберегающие дела.

Привычные действия, выполняемые на автомате, не требуя большого напряжения (приготовление
простой еды, прогулка по знакомому маршруту, мытье посуды…).

Жёлтое стекло. Восстанавливающие дела.

Приносят удовольствие, покой, наполняют энергией (хобби, чтение для удовольствия, прогулка…).
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Практическое применение

Визуальное планирование на день

• Используйте цветные стикеры или ручки.

• Выпишите дела на день на стикеры 

соответствующего цвета и расположите их на 

листе бумаги.

• Важно: Нельзя располагать два красных стикера 
рядом! Между ними должен быть зелёный или 
жёлтый.

Таблица

• Создайте таблицу с тремя цветными 
колонками (Красная, Зелёная, Жёлтая).

• В течение недели записывайте выполненные 
дела, чтобы увидеть перекосы и скорректировать 
планы на следующую неделю.

• Цель: грамотно разбавить «красные» дела, 
«зелёными» и «жёлтыми».

Сбалансированная палитра дня - залог эмоциональной устойчивости родителя.

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


2 Стратегия «Предсказуемость и Ритм»

Создание предсказуемого мира для ребенка 

и баланс ролей для одного родителя – быть любящим родителем и главным по правилам.

«Визуализация режима 
и проговаривание правил»

▪ Снижает тревожность, экономит 
силы родителя. 

▪ Ребенок знает, что за чем следует.

✓ Создание вместе с ребенком 
«договора»/«картинок-напоминалок». 

✓ Проговаривание правил с эмпатией 
«Я вижу, ты злишься, но в магазине 
надо вести себя спокойно. Давай 
подышим, обнимемся и ты мне 
поможешь с покупками».

«Ритуалы»

▪ Создают ощущение 
безопасности.

✓ Формирование семейных
ритуалов (воскресные блинчики, 
вечерние прогулки, обсуждение 
дня, сказка на ночь) создают 
ощущение единства и «своей 
крепости», сигнализируя «всё в 
порядке, мир стабилен».

«Эмоциональная 
последовательность»

▪ Формирование надежной картины 
мира.

✓ Говорить о своём состоянии: «Я злюсь, 
когда на полу разбросан конструктор, 
потому что могу наступить и 
пораниться. Пожалуйста, собери 
его»
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3 Стратегия «Создание системы привязанностей»

Задача одинокого родителя – не заменить весь мир, а стать главным куратором системы надежных отношений. 
Это даёт ребёнку чувство защищённости и доступ к разным моделям поведения.

Упражнение «Круг доверия»

▪ Нарисовать круги, распределяя знакомых по степени 
близости и надежности.

▪ Проанализировать, кто из окружения может стать 
дополнительной, стабильной фигурой для ребенка: 
бабушка, дедушка, крёстный, близкий друг семьи, 
педагог в группе развития, тренер в секции...

✓ Важно, чтобы эти люди были в жизни ребенка 
постоянно, а не появлялись раз в год.

Ролевая игра «Обращение за помощью»: 

▪ Алгоритм эффективной просьбы (формула 4П):
1. ПОДГОТОВКА: Заранее подумать, что нужно человеку для

комфорта (инструкция по ребенку, еда…).
2. ПОЗИТИВНОЕ, УВАЖИТЕЛЬНОЕ ВСТУПЛЕНИЕ: «Привет!

Как твои дела? У меня к тебе есть просьба».
3. ПРЯМАЯ, ЧЕТКО СФОРМУЛИРОВАННАЯ ПРОСЬБА: «Завтра

мне важно попасть на встречу с 15:00 до 17:00. Могла бы ты в это
время забрать Сашу из сада и посидеть с ним у меня дома?».

4. ПРЕДЛОЖЕНИЕ ВЗАИМНОСТИ И ВАРИАТИВНОСТИ:
• Снять груз ответственности: «Я все подготовлю: еда будет в

холодильнике, игрушки в шкафу, книжка на столе».
• Дать возможность отказать без чувства вины: «Я пойму, если у

тебя другие планы! Дай знать, чтобы я искала другой вариант».
• Предложить взаимность: «Я буду благодарна! В следующий раз я

могу помочь тебе».
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4 Стратегия «Диалог и Включенность»

• Выключить телефон, отложить все дела и провести 20 минут в 
полном включении в игру или разговор с ребенком. 

Техника «Здесь и сейчас»

Осознанное взаимодействие

• Ребенок сам выбирает занятие и место, а родитель день, время и 
находится с ним в полном контакте. 

Метод «Особое время»

Компенсация дефицита внимания, 
укрепление связи 

• Отработка вопросов от ребёнка и окружающих («А где папа/мама?»). 

• Честная, соответствующая возрасту ребенка история о том, почему в семье 
есть только он/она. 

• Это снимает напряжение и не создает «информационных дыр», которые 
ребенок заполняет фантазиями.

• Стратегия. Акцент на том, что есть: «У нас такая семья, нас двое, и наша 
любовь очень крепкая».

Проработка 

темы отсутствующего родителя
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Перечисленные стратегии помогают: сместить фокус одинокого родителя с идеи 
«Я один в этом мире» на «Я главный архитектор надёжного мира для моего 
ребёнка, у меня есть план и команда».

План

Чёткие стратегии и 
инструменты на каждый день.

Команда

Поддержка близких и 
профессионалов.

Уверенность

Знание, что я делаете всё 
возможное для ребёнка.

Ключевые условия для формирования безопасной привязанности: 

эмоциональная доступность взрослого

своевременное и адекватное реагирование

принятие и поддержка
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Спасибо за внимание
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