
 

Родительский стресс: причины, способы борьбы 

Родительство — одна из немногих жизненных ролей, от которой не получится взять 

выходной. Рабочие задачи можно отложить, бытовые проблемы — решить позже, 

а ответственность за ребѐнка остаѐтся каждый день, независимо от усталости, настроения 

и обстоятельств. Вместе с психологом разбираемся, почему возникает хронический стресс 

у родителей и как с ним справляться. 

Что такое родительский стресс 

Родительский стресс — это состояние эмоционального, психологического 

и физического напряжения, которое связано с воспитанием ребѐнка 

и ответственностью за его благополучие. 

Он может возникать на любом этапе родительства — от первых месяцев жизни малыша 

до подросткового возраста. 

Умеренный уровень стресса — естественная реакция на родительство. Она помогает 

взрослым быстрее реагировать на потребности ребѐнка. Однако, если напряжение 

сохраняется длительное время и не компенсируется отдыхом и поддержкой, оно может 

негативно влиять на эмоциональное состояние родителей, отношения в семье и качество 

жизни в целом. 

Родительский стресс не означает, что мама или папа плохо справляются со своими 

обязанностями или недостаточно любят ребѐнка. Напротив, он нередко возникает 

у людей, которые серьѐзно относятся к воспитанию и стремятся быть хорошими 

родителями. 

Причины стресса родителей 

Родительский стресс редко возникает из-за какой-то одной причины. Обычно влияет сразу 

несколько факторов, которые накапливаются со временем. При этом источники 

напряжения могут меняться в зависимости от возраста ребѐнка, жизненных обстоятельств 

семьи и количества доступной поддержки. 

Высокая ответственность. Многие родители чувствуют, что от их решений зависит 

здоровье, развитие и будущее ребѐнка. Желание всѐ предусмотреть и ничего не упустить 

может вызывать постоянную тревогу. Особенно часто это проявляется в ситуациях, где 

нет однозначно правильного решения: при выборе школы, кружков, методов воспитания 

или реакции на сложное поведение ребѐнка. 
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Большая нагрузка и нехватка времени. Работа, домашние дела, забота о детях 

и решение повседневных вопросов требуют значительных ресурсов. Даже когда каждая 

отдельная задача кажется посильной, их совокупность может приводить к усталости 

и ощущению, что времени на себя практически не остаѐтся. 

Возрастные особенности ребѐнка. На разных этапах родительства возникают разные 

трудности. Родители малышей часто сталкиваются с недосыпом и физической 

усталостью. В школьные годы появляются переживания из-за учѐбы, адаптации 

в коллективе и успеваемости. Подростковый возраст нередко сопровождается 

конфликтами, поиском самостоятельности и тревогой за будущее ребѐнка. 

Особенности родителя. На уровень родительского стресса влияют не только внешние 

обстоятельства, но и индивидуальные особенности человека. Например, родители 

с повышенной тревожностью, склонностью к перфекционизму или привычкой 

предъявлять к себе завышенные требования могут сильнее переживать из-за 

повседневных трудностей и дольше восстанавливаться после стрессовых ситуаций. 

Недостаток поддержки. Родителям бывает сложно справляться с нагрузкой в одиночку. 

Когда рядом нет партнѐра, родственников или других людей, готовых помочь хотя 

бы с частью задач, эмоциональное напряжение обычно возрастает. Поддержка важна 

не только в практических вопросах, но и как возможность поделиться переживаниями 

и получить понимание. 

Финансовые и бытовые трудности. Вопросы, связанные с жильѐм, работой, расходами 

на образование или здоровье ребѐнка, могут становиться дополнительным источником 

стресса. Особенно если семье приходится одновременно решать несколько сложных 

задач. 

Проблемы со здоровьем у ребѐнка. Дополнительным источником стресса могут 

становиться хронические заболевания, особенности развития, поведенческие трудности 

или необходимость длительного лечения ребѐнка. В таких ситуациях родителям часто 

приходится регулярно взаимодействовать с врачами и специалистами, принимать 

сложные решения и перестраивать привычный образ жизни семьи. 

Давление ожиданий. Современные родители регулярно сталкиваются с советами 

экспертов, рекомендациями блогеров и историями других семей. На этом фоне могут 

возникать завышенные требования к ребѐнку и себе, что часто становится причиной 

чувства вины и неудовлетворѐнности. 

Классификация 

Родительский стресс может проявляться по-разному. Иногда это кратковременная реакция 

на сложную ситуацию, а иногда состояние, которое сохраняется месяцами.  

Ежедневный 

Связан с рутинными задачами и трудностями, которые возникают в течение дня: нужно 

успеть собрать ребѐнка в школу, помочь с уроками, решить бытовые вопросы, 

договориться о правилах или справиться с очередным конфликтом. 

По отдельности такие ситуации редко становятся серьѐзной проблемой. Однако, если 

напряжение возникает каждый день и у человека почти нет возможности восстановиться, 

усталость постепенно накапливается. В результате даже небольшие сложности начинают 

вызывать более сильную эмоциональную реакцию. 
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Как правило, мамы чаще подвержены родительскому стрессу, потому что на них 

обычно ложится большая часть забот о развитии и воспитании ребѐнка. Питание, 

одежда, учѐба, секции, здоровье — помимо работы и домашних дел, мамам 

приходится ежедневно держать в голове множество задач. Поэтому на них часто 

ложится и большая ответственность за детей. 

При этом нельзя выделить возраст ребѐнка, в котором родительский стресс 

обязательно достигает пика: в каждом периоде свои сложности. Многое зависит 

от эмоционального состояния самого родителя в конкретный момент. — Ирина 

Миронова 

Острый 

Появляется в ответ на конкретное событие, которое требует быстрых решений 

и мобилизации ресурсов. Например, болезнь ребѐнка, серьѐзная травма, конфликт 

в школе, проблемы с учѐбой или другая неожиданная ситуация. 

В такие моменты родители могут испытывать сильную тревогу, страх или растерянность. 

Обычно после того, как проблема решается, эмоциональное состояние постепенно 

приходит в норму. Однако некоторое время после стрессового события человек всѐ ещѐ 

может чувствовать усталость и повышенную тревожность. 

Хронический 

Развивается постепенно, когда напряжение сохраняется на протяжении длительного 

времени. Человек привыкает жить в состоянии постоянной нагрузки и может даже 

перестать замечать, насколько сильно устал. 

При хроническом стрессе отдых перестаѐт приносить полноценное облегчение. Родители 

чаще чувствуют раздражение, эмоциональное истощение, тревогу или ощущение, что 

ресурсов не хватает даже на привычные дела. Если такое состояние сохраняется долго, 

оно может привести к родительскому выгоранию — состоянию глубокого 

эмоционального и физического истощения, связанного с длительным стрессом, — 

и сказаться на отношениях в семье. 

Иногда специалисты говорят и про стадии родительского стресса. Обычно всѐ начинается 

с кратковременного напряжения в ответ на трудности, затем может перейти в устойчивую 

усталость, а при отсутствии восстановления — в выгорание. Именно поэтому важно 

замечать признаки перегрузки ещѐ на ранних этапах и не ждать, пока стресс станет 

хроническим. 

Симптомы родительского стресса 

Родительский стресс может проявляться по-разному. Часто родители замечают только 

сильную усталость, хотя признаки затрагивают не только физическое состояние, 

но и эмоции, поведение и отношения с близкими. 

Эмоциональное состояние. Один из самых распространѐнных признаков — постоянное 

чувство напряжения. Родители могут чаще испытывать тревогу за ребѐнка, раздражаться 

по мелочам, остро реагировать на повседневные трудности или чувствовать вину из-за 

того, что делают недостаточно. Иногда появляется ощущение, что любые проблемы 

требуют слишком много сил и переживаний. 
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Физические проявления. Стресс влияет и на организм. Среди частых проявлений — 

усталость, которая не проходит даже после отдыха, нарушения сна, сложности 

с концентрацией внимания, головные боли и ощущение постоянной нехватки энергии. 

Некоторые родители замечают, что быстрее утомляются от привычных дел. 

Изменения в поведении. В состоянии стресса человеку бывает сложнее сохранять 

терпение и спокойствие. Родители могут чаще повышать голос, вступать в конфликты 

с ребѐнком или партнѐром, откладывать дела, которые раньше не вызывали трудностей. 

Иногда возникает желание отстраниться от общения и побыть в одиночестве. 

Сложности в отношениях. Когда эмоциональных ресурсов становится меньше, это 

может отражаться на атмосфере в семье. Родителям бывает труднее договариваться друг 

с другом, поддерживать тѐплое общение с ребѐнком или находить силы на совместный 

отдых и приятные семейные занятия. 

Отдельные симптомы время от времени возникают у многих взрослых. Если напряжение 

сохраняется неделями, мешает повседневной жизни или начинает негативно влиять 

на отношения в семье, можно воспользоваться специальными опросниками для оценки 

уровня стресса и при необходимости обратиться за поддержкой к психологу. 

Как справиться с родительским стрессом: советы психолога 

Полностью избавиться от стресса в родительстве невозможно. Забота о ребѐнке всегда 

связана с ответственностью, переживаниями и периодами повышенной нагрузки. Однако 

можно научиться лучше справляться с напряжением и не допускать, чтобы оно 

превращалось в хронический стресс родителя. 

Не пытаться контролировать всѐ 

Многие родители испытывают стресс из-за желания предусмотреть любые сложности 

и защитить ребѐнка от всех ошибок. Но полностью контролировать жизнь детей 

невозможно. Более того, часть жизненного опыта ребѐнок должен получить 

самостоятельно. 

Полезно время от времени задавать себе вопрос: действительно ли эта ситуация требует 

немедленного вмешательства или ребѐнок способен справиться сам? Такой подход 

помогает снизить уровень тревоги и постепенно отказаться от чрезмерного контроля. 

Находить время на восстановление 

Когда родители устают, первое, от чего они отказываются, — отдых. Однако 

восстановление не является наградой за хорошо выполненные обязанности. Это 

необходимое условие для сохранения эмоционального и физического здоровья, которое 

нужно создавать и планировать заранее. 

Необязательно искать несколько свободных часов подряд. Иногда помогают даже 

небольшие паузы в течение дня: прогулка, спорт, разговор с друзьями, любимое хобби 

или просто возможность ненадолго переключиться с родительских задач. Регулярный 

отдых снижает риск эмоционального истощения и помогает спокойнее реагировать 

на повседневные трудности. 

Журнал Фоксфорда для родителей 
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