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ПРОФИЛАКТИКА ЭМОЦИОНАЛЬНОГО 

ВЫГОРАНИЯ У ЗАМЕЩАЮЩИХ РОДИТЕЛЕЙ 

Аннотация: в статье рассматриваются причины и последствия эмоцио-

нального выгорания у замещающих родителей, а также методы его профилак-

тики. Особое внимание уделено психолого-педагогическим и социальным аспек-

там поддержки семей, воспитывающих приемных детей. Предлагаются прак-

тические рекомендации по сохранению психологического благополучия замеща-

ющих родителей. 
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Введение. 

Замещающие семьи играют важную роль в системе защиты детства, предо-

ставляя детям, оставшимся без попечения биологических родителей, возмож-

ность расти в семейной среде. Однако воспитание приемных детей, особенно с 

опытом травмы, требует значительных эмоциональных, физических и психоло-

гических ресурсов. Это нередко приводит к эмоциональному выгоранию заме-

щающих родителей, что негативно сказывается как на их собственном состоя-

нии, так и на благополучии ребенка. 

Причины эмоционального выгорания у замещающих родителей. 

1. Высокий уровень стресса – необходимость адаптации к новой роли, 

сложное поведение ребенка, конфликты в семье. 

2. Эмоциональное истощение – постоянное напряжение, чувство тревоги, 

отсутствие времени на восстановление. 

3. Недостаток поддержки – ограниченный доступ к профессиональной по-

мощи, непонимание со стороны окружения. 
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4. Чувство вины и гиперответственность – страх не справиться с воспита-

нием, завышенные ожидания от себя. 

5. Вторичная травматизация – влияние травматического опыта ребенка на 

психологическое состояние родителей. 

Профилактика эмоционального выгорания у замещающих родителей и дру-

гих помогающих специалистов требует комплексного подхода. Вот дополнен-

ный и структурированный список методов: 

1. Психологическая поддержка. 

Индивидуальная терапия – регулярные консультации с психологом, специ-

ализирующимся на работе с замещающими семьями. 

Группы поддержки – участие в сообществах для обмена опытом, снижения 

чувства изоляции и получения обратной связи. 

Супервизии – профессиональное сопровождение для разбора сложных слу-

чаев и эмоциональной разгрузки. 

2. Обучение и повышение компетенций. 

Тренинги по управлению стрессом – техники эмоциональной саморегуля-

ции, тайм-менеджмент. 

Курсы по детской психологии – понимание травм привязанности, возраст-

ных кризисов, методов коррекции поведения. 

Информирование о последствиях психологических травм – как они влияют 

на поведение ребенка и как правильно реагировать. 

3. Социальная и ресурсная поддержка. 

Respite-уход – временное размещение ребенка в другой семье или центре для 

отдыха родителей. 

Финансовая и материальная помощь – льготы, пособия, поддержка от НКО 

и государства. 

Социальные услуги – помощь кураторов, наставников, ассистентов для раз-

грузки родителей. 

4. Саморегуляция и забота о себе. 
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Эмоциональная саморегуляция – медитация, дыхательные практики, веде-

ние дневника. 

Физическое здоровье – спорт, режим сна, здоровое питание. 

Личные границы – умение говорить «нет», делегировать обязанности. 

Хобби и отдых – регулярное время для себя, творчество, общение с друзь-

ями вне родительской роли. 

5. Организационные меры (для профессионалов). 

Чередование нагрузки – избегание монотонной работы, ротация сложных 

случаев. 

Корпоративная культура поддержки – открытое обсуждение эмоциональ-

ного состояния в коллективе. 

Гибкий график – возможность дистанционной работы или временного сни-

жения нагрузки. 

Эти методы помогают предотвратить выгорание, сохранить эмоциональный 

ресурс и повысить эффективность помощи детям. Важно применять их системно, 

а не ждать накопления усталости. 

Заключение. 

Профилактика эмоционального выгорания у замещающих родителей – важ-

ное направление социальной и психологической работы. Комплексный подход, 

включающий профессиональную поддержку, обучение и развитие личных ре-

сурсов, способствует сохранению стабильности семьи и созданию благоприят-

ных условий для развития приемного ребенка. 
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