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ПЕРВИЧНАЯ 
НЕХВАТКА 
РЕСУРСА 

РЕАКЦИЯ 
НЕАДЕКВАТНАЯ 

СИТУАЦИИ 

РОСТ 
НАПРЯЖЕНИЯ 

СТРЕСС
ВТОРИЧНАЯ 
НЕХВАТКА 
РЕСУРСА 

На консультацию к специалисту придет тот роди-
тель, который готов обсудить с психологом как пози-
тивные, так и негативные проявления взаимодействия 
его с ребенком. Для принятия информации и изме-
нения сложившейся ситуации, родителю необходимо 
иметь запас «прочности», то есть ресурс.

РЕСУРС – это источник, запас, резерв, который позво-
ляет получить необходимый результат в:

– удовлетворении своих потребностей (я хочу);

– выполнении своих обязанностей (я должен);

– личностном росте (я стремлюсь);

– совладении со стрессовой ситуацией.

Какие же бывают ресурсы? Это поможет понять, что у 
нас есть и чем мы может воспользоваться при необ-
ходимости.  

КЛАССИФИКАЦИЯ РЕСУРСОВ: 
Внешние (материальные) – семья, друзья, работа, 

социальная поддержка, доход, дом, сбережения, 
транспорт…

Внутренние (нематериальные, личностные) – само-
уважение, вера, психоэмоциональная устойчивость, 
самоконтроль, образование, профессиональные 
навыки, социальные связи, жизненные ценности, 
здоровье, желания, цели, время, информированность…

Средовые (социальные) – доступность помощи 
(инструментальной, материальной, психологической). 

Таким образом, можно сказать, что родительский 
ресурс – это потенциал, возможности родителя, 
обеспечивающие качественное воспитание детей, 
способствующие личностному развитию ребенка и 
родителей, а также  укрепляющие семейные отно-
шения.

Стабильное психоэмоциональное состояние – один 
из внутренних ресурсов, обеспечивающий каче-
ственную жизнь человеку. 

Конечно же, ресурсы для того и предназначены, 
чтобы ими пользоваться. Но важно понимать, что их 
необходимо восстанавливать и правильно реализо-
вывать.

К сожалению, большинство людей, пока хорошо 
функционируют, не думают о соблюдении баланса в 
использовании своих резервов. Только когда чувствуют 
истощение, начинает что-либо предпринимать. 

Снижают ресурсы: стремление к идеальности, 
завышенные требования к себе и окружающим, посто-
янный контроль, трудности в делегировании и распре-
делении нагрузки, длительное откладывание посе-
щения врачей для профилактического осмотра, отказ 
от отдыха, повышающие тревогу разговоры и т.д.

Всё это приводит к эмоциональному, физиче-
скому выгоранию и проявляется в усталости, апатии 
(безразличии) или агрессии. 

Выгорание происходит постепенно и схематично 
выглядит так: 

РОДИТЕЛЬСКИЙ РЕСУРС

РОДИТЕЛЬСКИЙ РЕСУРС  
КАК ЗАЛОГ ВЫСОКОЙ КОНСУЛЬТАЦИОННОЙ  
КУЛЬТУРЫ РОДИТЕЛЯ
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РАСПРЕДЕЛЕНИЕ 
ВРЕМЕНИ ДЕЛЕГИРОВАНИЕ

ЗАБОТА
О ФИЗИЧЕСКОМ 

СОСТОЯНИИ

ОТНОШЕНИЯ 
(БЛИЗКИЕ ЛЮДИ, 

ДРУЗЬЯ)

ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ 
(ИНТЕРЕСЫ, 

ХОББИ)

ФИЗИЧЕСКИЕ (усталость, головные боли, нарушение сна, аппетита и т.д.)

ЭМОЦИОНАЛЬНЫЕ (тревога, гнев, безнадежность, раздражительность и т.д.)

ПОВЕДЕНЧЕСКИЕ (стремление к уединению, общение с ребенком становится 
автоматическим, без желания и инициативности и т.д.)

РОДИТЕЛЬСКИЙ РЕСУРС

Каждый родитель должен знать основные симптомы 
эмоционального выгорания:

Ниже рассмотрим, на что необходимо обратить 
внимание, чтобы сохранить психологическую устой-
чивость и гармоничное взаимодействие с миром. 
 

1. РАСПРЕДЕЛЕНИЕ ВРЕМЕНИ.
Каждый день в течение недели подробно запи-

сывайте, что вы делаете, в таблицу «Хронометраж 
недели». Данная таблица поможет наглядно увидеть 
сферы вашей жизни, распределение нагрузки 
и отдыха. Анализ «Хронометража дня» поможет 
расставить приоритеты, выделить время для отдыха, 
разделить глобальные цели на маленькие. Такую 

таблицу можно использовать и для контроля времени 
ребенка. При планировании чередуйте сложное/
легкое.

Хорошо использовать еще одни инструмент управ-
ления временем «Матрица Эйзенхауэра».

Данная техника также поможет в распределении 
времени.

СРОЧНЫЕ И ВАЖНЫЕ 

Задачи в этом сегменте должны 
быть вашими приоритетами

ВАЖНЫЕ, НО НЕ СРОЧНЫЕ 

Задачи модно записать на другой 
день вашего ежедневника

СРОЧНЫЕ, НО НЕ ВАЖНЫЕ 
Почему эти задачи срочные, 

если они не важные?
Чьи приоритеры делают их срочными?

НЕВАЖНЫЕ И НЕСРОЧНЫЕ
ТАК почему вы их делаете?

Что случится, если вы их
не сделаете?
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2. ДЕЛЕГИРОВАНИЕ.
Составьте список дел, распишите, какую помощь и у кого вы можете её попросить. 
Умение передать часть своих дел, просить о помощи, принимать и оказывать её, сохраняет силы и укрепляет 

отношения. Эмоциональная стабильность помогает реагировать адекватно ситуации. Делегирование помогает 
родителям снизить контроль и развить самостоятельность детей. 

Для этого заполните таблицу делегирования:

РОДИТЕЛЬСКИЙ РЕСУРС

14

Что надо сделать? К кому обращусь? Что мешает обратиться?

Помыть полы Сын 11 лет Придётся перемывать 
(перфекционизм)

Поменять детское 
постельное белье

Дочь 10 лет Медленно, раздражает
(контроль)

Отвезти ребенка
на дополнительные занятия

Супруг, 
родственники

Опоздает (контроль,
недоверие, самоутверждение)

Перед тем, как полностью передать ребенку какое-
либо дело, выполните его совместно, затем он выпол-
няет его под вашим наблюдением, а далее самосто-
ятельно. Выделите ребенку «его территорию» ответ-
ственности.

3. ЗАБОТА О ФИЗИЧЕСКОМ СОСТОЯНИИ.
Любовь к себе начинается с узнавания себя и 

с заботы о себе.
ПРОСТЫЕ СПОСОБЫ ЗАБОТЫ. Своевременно прохо-

дить диспансеризацию, соблюдать режим дня, 
комфортные условия для сна (проветренная комната, 
темнота, удобные матрас, подушка, постельное белье). 
Следуйте правилу «засыпай сегодня», то есть до 00.00 
часов.

Быть внимательным к своему состоянию, значит 
понимать, как я могу проявить заботу о себе. Прогу-
ляться шагом, на лыжах, на велосипеде, совершить 
легкую пробежку. Сходить в баню, фитнес-клуб, принять 
душ, полежать в ванной. Сделать маску, макияж, 

прическу. Посмотреть на свечу, огонь в камине. Погла-
дить домашнее животное, посидеть у водоема, пере-
брать шкаф, покачаться в гамаке, на качелях…

Забота о себе – это знать первые признаки своей 
усталости: не могу быстро заснуть, раздражают 
громкие звуки, постоянно хочется сладкого, усталость 
сильнее интереса к чему бы то ни было, физическая 
слабость, сонливость, рассеянность и т.д.

4. ОТНОШЕНИЯ (БЛИЗКИЕ ЛЮДИ, ДРУЗЬЯ).
Отношения с близкими людьми очень важны и 

некоторые действия помогут их поддержать. Прежде 
всего, проявляйте уважения в соблюдении личных 
границ: разделение вещей, личного места, времени. 

Спрашивайте разрешения, если хотите воспользо-
ваться вещами, предметами, которые вам не принад-
лежат. Если дверь в комнату закрыта, перед тем как 
открыть, постучите. Соблюдайте временные догово-
ренности, цените время. Это ресурс, который расхо-
дуется, но не восстанавливается.



15
Информационное издание для родителей и специалистов, работающих с семьей

РОДИТЕЛЬСКИЙ РЕСУРС

Способы восстановления близких, доверительных 
отношений: совместное чаепитие, объятия, поси-
делки со свечами, пикник, лепка пельменей, поход, 
прогулка, беседа. 

Для этого важно уважение, простата в общении, 
тактильное взаимодействие, совместная деятельность.

5. ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ (ИНТЕРЕСЫ, ХОББИ).
Поразмышляйте, что Вам приносит удовольствие, 

интересно делать, хочется попробовать, может, 
чем-то хотелось заниматься в детстве (пение, танцы, 
вязание, чтение, театр, прогулка, бассейн, посещение 
тренингов, рисование, спорт и т.д.)?

Взрослый является примером для ребенка. Внима-
тельное отношение родителя к себе положительно 
влияет на ребенка, на желание развития, познания. 
Восполнение своих ресурсов обеспечивает роди-
телю стабильное эмоциональное состояние, которое 
помогает быть опорой для ребенка в различных 
ситуациях, что в свою очередь, формирует у ребенка 
базовое доверие к миру, способствуя его личностному 
развитию. А родителю дает возможность продуктивно 
взаимодействовать с ребенком, специалистами и 
окружающим его социумом.

Ускова Наталья Владимировна,
педагог-психолог ГАУ ВО ЦППМС
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РОДИТЕЛЮ ОСОБЕННОГО РЕБЕНКА

РОДИТЕЛЮ 
ОСОБЕННОГО РЕБЕНКА

О том, что у ребенка особенности развития, иногда 
становится известно еще во время беременности. 
Бывает, что малышу уже год или больше, когда у него 
обнаруживаются, например, проблемы со слухом. Но 
чаще всего об особенностях ребенка родителям сооб-
щают в роддоме. Радость и надежды сменяются горем, 
растерянностью и тревогой за будущее. Как спра-
виться с этими чувствами и научиться жить в новых 
обстоятельствах? 

Одним из важных компонентов работы учителя-де-
фектолога выступает консультирование родителей 
(законных представителей) ребенка.

Рекомендации для родителей, имеющих детей 
с ограниченными возможностями здоровья и детей 
с инвалидностью.

1.	 Примите ситуацию как данность, не думайте о 
том, как и почему это случилось, размышляйте о том, 
как с этим дальше жить. Помните, что все ваши страхи 
ребенок чувствует на интуитивном уровне. Поэтому 
если вы не хотите, чтобы ваш ребенок рос нервным, 
дерганным, мрачным, постарайтесь найти в себе силы 
с оптимизмом смотреть в будущее.

2.	 Никогда не жалейте ребенка из-за того, что он 
не такой, как все.

3.	 Дарите ребенку свою любовь и внимание, но 
не забывайте, что есть и другие члены семьи, которые 
в них тоже нуждаются. Стремитесь к тому, чтобы у 
всех членов семьи была возможность саморазвития и 
полноценной жизни.

4.	 Не ограждайте ребенка от обязанностей и 
проблем. Если состояние ребенка позволяет, приду-
майте ему простенькие домашние обязанности, поста-
райтесь научить ребенка заботиться о других. Решайте 
все дела вместе с ним.

5.	 Предоставьте ребенку самостоятельность в 
действиях и принятии решений. Стимулируйте его 
приспособительную активность; помогайте в поиске 
своих скрытых возможностей. Развивайте умения и 
навыки по самообслуживанию.

6.	 Не бойтесь отказать ребенку в чем-либо, 
если считаете его требования чрезмерными. Однако 
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РОДИТЕЛЮ ОСОБЕННОГО РЕБЕНКА

проанализируйте количество запретов, с которыми 
сталкивается ваш ребенок. Продумайте, все ли они 
обоснованы, нет ли возможности сократить ограни-
чения, лишний раз проконсультируйтесь с врачом или 
психологом.

7.	 Чаще разговаривайте с ребенком. Помните, что 
ни телевизор, ни интернет не заменят вас.

8.	 Не ограничивайте ребенка в общении со свер-
стниками.

9.	 Не отказывайтесь от встречи с друзьями, 
приглашайте их в гости. Пусть в вашей жизни найдется 
место и высоким чувствам, и маленьким радостям.

10.	 Чаще прибегайте к советам педагогов и 
психологов. Каждое определенное заболевание 
ребенка-инвалида требует специфического ухода, 
а также специальных знаний и умений. Больше 
читайте, и не только специальную литературу, но и 
художественную.

11.	 Общайтесь с семьями, где есть дети-инва-
лиды. Передавайте свой опыт и перенимайте чужой. 
Это важно не только для вас, но и для ребенка, кото-
рому вы можете оказать услугу на всю жизнь, найдя 
для него друзей или (что очень часто бывает) спут-
ника жизни.

12.	 Старайтесь чувствовать себя спокойно и 
уверенно с ребенком – инвалидом на людях. Добро-
желательно реагируйте на проявления интереса со 
стороны посторонних, не отталкивайте их от себя жало-
бами, раздражением, проявлением озлобления. Если 
ребенок переймет от вас подобный стиль общения с 
окружающими, его шансы найти себе друзей резко 
возрастут. Постарайтесь научить ребенка быть самим 
собой – и дома, и на людях. 

Куприянова Лилия Андреевна, 
учитель-дефектолог Гусь-Хрустального филиала

ГАУ ВО ЦППМС
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Дорогие родители!
Вы – первые и самые важные учителя вашего ребенка. Первая его школа – ваш дом – окажет огромное 

влияние на то, что он будет считать важным в жизни, на формирование его системы ценностей. Две вещи вы 
можете подарить своему ребенку на всю жизнь: 

одна – корни, а другая – крылья.
Сколько бы мы ни прожили, мы все равно постоянно возвращаемся к опыту детства – к жизни в семье: даже 

убеленный сединами ветеран продолжает ссылаться на «то, чему учила меня моя мать», «то, что мне показал 
отец», «то, чему меня учили дома». Интересно, что и люди, добившиеся успеха в жизни, отмечают значимость 
того, что дается ребенку родителями.

«Годы чудес» – так называют исследователи первые пять лет жизни ребенка. Закладываемое в это время 
эмоциональное отношение к жизни и людям и наличие или отсутствие стимулов к интеллектуальному развитию 
оставляют неизгладимый след на всем дальнейшем поведении и образе мыслей человека. Умения говорить, 
слушать, пользоваться языком также относятся к числу вещей, которые ребенок, живущий среди людей, пости-
гает очень рано. И прежде, чем начать читать, он должен достаточно овладеть языковыми навыками, умениями 
слушать и говорить.

СОВЕТЫ РОДИТЕЛЯМ

ДЕЛАТЬ ИЛИ НЕ ДЕЛАТЬ?
ДЕЛАЙТЕ!

С РЕБЕНКОМ ВМЕСТЕ

СОВЕТЫ ПЕДАГОГА-ПСИХОЛОГА

•	Радуйтесь вашему малышу.

•	Когда малыш может вас слышать, разговаривайте 
вслух сами с собой.

•	 Если вы увидели, что ребенок что-то делает, начните 
«параллельный разговор» (комментируйте его 
действия).

•	Разговаривайте с ребенком заботливым, успокаива-
ющим, ободряющим тоном.

•	Когда ребенок с вами разговаривает, слушайте его 
сочувственно и внимательно.

•	 Установите четкие и жесткие требования к ребенку.

•	 Говорите с малышом короткими фразами.

•	В разговоре с ребенком называйте как можно 
больше предметов.

•	Ваши объяснения должны быть простыми и понятными.
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СОВЕТЫ ПЕДАГОГА-ПСИХОЛОГА

•	 Говорите медленно.

•	Будьте терпеливы.

•	Сначала спрашивайте «что?»; «почему?» спросите, 
когда малыш подрастет.

•	Каждый день читайте ребенку.

•	Поощряйте в ребенке стремление задавать вопросы.

•	Не скупитесь на награду: похвалу или поцелуй.

•	Поощряйте любопытство и воображение вашего 
малыша.

•	Поощряйте игры с другими детьми.

•	Заботьтесь о том, чтобы у ребенка были новые 
впечатления, о которых он мог бы рассказывать.

•	Старайтесь, чтобы малыш вместе с вами готовил 
обед, гуляйте с ним, играйте, лепите «куличики» из 
песка, пусть он поможет вам пересаживать цветы, 
вешать полки.

•	Найдите записи любимых песенок, стихов и сказок 
ребенка: пусть он слушает их снова и снова.

•	Помогите ребенку выучить его имя и фамилию.

•	 Если ребенок начал что-то коллекционировать — 
кораблики, машинки, крышки от бутылок — или 
у него появилось хобби, займитесь этим вместе 
с ним; вообще старайтесь проявлять интерес к тому, 
что ему нравится делать.

•	Посещайте специальные группы для родителей 
с детьми в детских музеях, учебных центрах, библио-
теках, находящихся по соседству школах.

•	Регулярно водите ребенка в библиотеку.

•	Будьте примером для малыша: пусть он видит, какое 
удовольствие вы получаете от чтения газет, журналов, 
книг.

•	Не теряйте чувства юмора.

•	Играйте с ребенком в разные игры.

НЕ ДЕЛАЙТЕ!

•	Не перебивайте ребенка, не говорите, что вы 
все поняли, не отворачивайтесь, пока малыш не 
закончил рассказывать, — другими словами, не 
дайте ему заподозрить, что вас мало интересует то, 
о чем он говорит.

•	Не задавайте слишком много вопросов.

•	Не принуждайте ребенка делать то, к чему он не готов.

•	Не заставляйте ребенка делать что-нибудь, если он 
вертится, устал, расстроен; займитесь чем-то другим.

•	Не требуйте сразу слишком многого: пройдет немало 
времени, прежде чем малыш приучится само-
стоятельно убирать свои игрушки или приводить 
в порядок комнату.

•	Не следует постоянно поправлять ребенка, то и дело 
повторяя: «Не так! Переделай это».

•	Не говорите: «Нет, она не красная». Лучше сказать: 
«Она синяя».

•	Не надо критиковать ребенка даже с глазу на глаз; 
тем более не следует этого делать в присутствии 
других людей.

•	Не надо устанавливать для ребенка множество 
правил: он перестанет обращать на вас внимание.

•	Не перестарайтесь, доставляя ребенку слишком много 
стимулов или впечатлений: игрушек, поездок и т. д.

•	Не ожидайте от ребенка дошкольного возраста 
понимания:
	 - всех логических связей;
	 - всех ваших чувств («Мама устала»);
	 - абстрактных рассуждений и объяснений.

•	Не проявляйте повышенного беспокойства по поводу 
каждой перемены в ребенке: небольшого продви-
жения вперед или, наоборот, некоторого регресса.

•	Не сравнивайте малыша ни с другими детьми: ни с 
его братом или сестрой, ни с соседскими ребятами, 
ни с его приятелями или родственниками.
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СОВЕТЫ ПЕДАГОГА-ПСИХОЛОГА

ЗАПОВЕДИ ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ
Детей учит то, что их окружает.
Если ребёнка часто критикуют – он учится осуждать.
Если ребёнку часто демонстрируют враждебность – он учится драться.
Если ребёнка часто высмеивают – он учится быть робким.
Если ребёнка часто стыдят – он учится чувствовать себя виноватым.
Если к ребёнку часто бывают снисходительны – он учится быть терпеливым.
Если ребёнка часто подбадривают – он учится уверенности в себе.
Если ребёнка часто хвалят – он учится оценивать.
Если с ребёнком обычно честны – он учится справедливости.
Если ребёнок живёт с чувством безопасности – он учится верить.
Если ребёнка часто одобряют – он учится хорошо к себе относиться.
Если ребёнок живёт в атмосфере дружбы и чувствует себя нужным – он учится находить в этом мире любовь.

В течение этих первых лет выдаются очень сума-
тошные дни, и родители будут недоумевать: «Где тут 
взять время, чтобы еще чему-то учить?!» Но не следует 
забывать, что даже ровный, успокаивающий тон в ситу-
ациях разбитых коленок, набитых шишек, раздражения 
взрослых может послужить основой формирования 
личности, укрепить связи между детьми и родителями 

и способствовать выработке позитивного отношения, 
способности воспринимать то, чему учат отец и мать. 
Проблемы отцов и детей не существует там, где роди-
тели и дети дружат и чем-то занимаются вместе.

Маряхина Марина Дмитриевна, 
педагог-психолог Муромского филиала
ГАУ ВО ЦППМС



БЕСПЛАТНЫЕ КОНСУЛЬТАЦИИ
ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ
Сложный ребенок?

Трудности в отношениях с детьми?

Не можете найти общий язык?

Ребенок не хочет идти в школу?

Его «захватили» гаджеты?

Планируете принять ребенка на воспитание в семью?

(4922) 60-07-33, 
+7 930-830-07-33
https://cppisp33.ru

КТО, КАК И ГДЕ МОЖЕТ ПОМОЧЬ РОДИТЕЛЮ,  
если возникли проблемы?
ГАУ ВО «Центр психолого-педагогической, 
медицинской и социальной помощи»
г. Владимир, ул. Летне-Перевозинская, д. 5 

МИНИСТЕРСТВО
ПРОСВЕЩЕНИЯ
РОССИЙСКОЙ
ФЕДЕРАЦИИ

МИНИСТЕРСТВО
ОБРАЗОВАНИЯ
И МОЛОДЕЖНОЙ ПОЛИТИКИ
ВЛАДИМИРСКОЙ ОБЛАСТИ

Консультации осуществляются в целях реализации мероприятия федерального проекта «Современная школа» национального проекта «Образование», 
направленного на создание условий для повышения компетентности родителей (законных представителей) детей в вопросах их развития, воспитания, 
обучения и социализации; получения информации о собственных правах, правах ребенка в сфере образования; определения перечня и порядка выполнения 
необходимых действий гражданами, желающими принять на воспитание в свои семьи детей, оставшихся без попечения родителей.



ГАУ ВО «Центр психолого-педагогической, медицинской и социальной помощи»
тел./факс: (4922) 32-38-61, 42-06-37

тел.: (4922) 32-69-95, 32-27-97
www.cppisp33.ru

Владимир


