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Аннотация. Интерес к теме родительского выгорания вырос и продолжает 
расти в мире, особенно после пандемии, когда родители были вынуждены 
оставаться со своими детьми в «четырех стенах» на протяжении большого 
количества времени. По данным исследований, в настоящее время 
родительское выгорание диагностируется у 5–6 % родителей, причем 
оно может возникать не только у родителей детей с особенностями 
в  развитии, проблемами здоровья, но и  у родителей нормально 
развивающихся детей. В данном обзоре представлен теоретический 
анализ современного состояния проблемы родительского выгорания 
как крайней степени родительского стресса, который, в свою очередь, 
может возникать в силу неприятия человеком роли родителя или в силу 
внешних факторов, влияющих и на родителя, и на ребенка. 
Таким образом, в данной статье описаны факторы появления родительского 
стресса и родительского выгорания, самым важным из которых,  
по нашему мнению, является готовность или неготовность к материнству. 
Проанализированы данные о  влиянии стресса на физическое 
и психологическое состояние родителя, а также способы и пути выхода 
из него. Представлены диагностические инструменты для оценки 
родительского стресса и родительского выгорания, раскрыта разница 
в данных состояниях. Проанализированы данные о последствиях влияния 
родительского выгорания через измененные детско-родительские 
отношения на всестороннее развитие ребенка: когнитивное, эмоциональное, 
физическое. Сделаны выводы о необходимости профилактической 
помощи матерям, а также о необходимости программы, направленной 
на подготовку матерей к выполнению родительской роли.
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родительского выгорания на развитие ребенка
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Abstract. Parental burnout has become a topic of growing scholarly interest, 
particularly in the aftermath of the COVID-19 pandemic, when many parents 
were confined with their children within the ‘four walls’ for prolonged periods. 
According to studies, parental burnout is currently diagnosed in approximately 
5–6 % of parents. Importantly, it can affect not only those raising children 
with health conditions or special needs, but also parents of typically developing 
children.
This literature review offers a theoretical analysis of the current state of research 
on parental burnout, understood as an extreme manifestation of parental 
stress. Such stress may arise from either a parent’s internal rejection of the 
parental role or external pressures impacting both parent and child.
The review identifies and discusses key contributing factors to parental stress 
and burnout, highlighting the degree of readiness — or lack thereof — for 
motherhood as the most significant factor. It also examines the consequences 
of stress for parents’ physical and psychological well-being and explores 
various ways to manage stress. In addition, the review provides an overview 
of diagnostic tools used to assess parental stress and burnout, and clarifies 
the distinctions between these two psychological states. Finally, it analyzes 
how burnout-induced changes in parent–child relationships can affect a child’s 
development across cognitive, emotional, and physical domains.
The author concludes that preventive psychological support for mothers 
is essential, along with programs designed to prepare women for the parental 
role.

Keywords: parental stress, parent burnout, impact of parental burnout on child 
development

Введение
Ребенок и мать — система с тесно связанны-

ми элементами, в которой состояние ребенка 
в значительной степени предопределяется со-
стоянием матери. Ребенок подстраивается под 
состояние матери, и, если ее состояние ухудша-
ется, ребенок начинает капризничать. В свою 
очередь, это отражается уже на состоянии мате-
ри, что ведет к большему беспокойству ребенка. 
Подобная спираль раскручивается и в направ-
лении повышения общего ресурса, и в направ-
лении его снижения в зависимости от знака 
запускающего сигнала (Bowlby 1969). 

Отсюда и распространенные причины нару-
шений детско-родительских отношений имеют 
двусторонний характер: это могут быть как 
определенные изменения в поведении матери, 
так и особенности поведения ребенка. Мать 
может быть не готова к материнству в силу воз-
раста или особенностей воспитания (Filippova 
2017), она может быть в стрессе в силу объек-
тивных или субъективных причин (Lin et al. 
2023), которые могут привести к родительскому 

выгоранию (Roskam et al. 2017), наконец, при-
чиной может быть соматическое или психическое 
заболевание матери (Roskam et al. 2017), проб-
лемы родительского поведения (недостаток 
проявления заботы). Но нарушения со стороны 
матери могу выглядеть и как чрезмерная опека 
в отношении ребенка, ограничивающая его раз-
витие (Macuka et al. 2024). Система «ребенок — 
родитель» может также нарушаться и в следствие 
измененного поведения ребенка, например 
в силу его недоношенности (Girabent-Farres et al. 
2021), заболеваний разной природы (Baker et al. 
2002; Neece et al. 2012). Так, матери аутистичных 
детей, особенно в случаях, когда такой ребе-
нок — первенец, могут воспринимать отсутствие 
потребности ребенка в общении как норму 
и в ответ снижать и собственную потребность 
в общении с ним (Siller, Sigman 2002).

Данная статья, основанная на обзоре отече-
ственных и зарубежных источников, предна-
значена описать одно из следствий нарушения 
детско-родительских отношений — родительское 
выгорание, в том числе теоретические аспекты 
родительского выгорания, диагностический 
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инструментарий, а также то, как родительское 
выгорание влияет на всестороннее развитие 
ребенка, воспитывающегося у такого или таких 
родителей.

Родительский стресс
С точки зрения современной психофизиоло-

гии организм человека постоянно адаптируется 
к той активности, которая необходима в тех или 
иных условиях. Эта подстройка называется 
аллостатической нагрузкой. Когда такая на-
грузка превышает ресурсы организма к адапта-
ции, возникает стресс (Nikolaeva 2019).

В англоязычной литературе различают два 
типа родительского стресса: стресс, вызываемый 
неприятием человеком самой роли родителя 
(parental stress) (Berry 1995; Gomez-Ortiz et al. 
2023), и стресс, обусловленный ежедневными 
внешними факторами, которые влияют как 
на родителя, так и на ребенка, а также на их 
взаимоотношения (Abidin, Wilfong 1989; Deater-
Deckard 2004; Lebert-Charron 2018). Если первый 
вариант стресса не зависит от внешних обстоя-
тельств и определяется непринятием самой 
роли, ограничивающей возможности человека 
определенными обязательствами, то второй 
связан с обстоятельствами, которые возникают 
в обычный день или неделю в жизни семьи, где 
есть маленькие дети или подростки (Deater-
Deckard 2004). Очевидно, что во втором случае 
стресс уменьшается с взрослением ребенка, 
тогда как в первом случае нет возможности 
устранить причину стресса. Для исследования 
первого варианта родительского стресса ис-
пользуется тест Parental stress scale (Berry 1995) — 
PSS — Шкала родительского стресса, а для 
второго — Parenting stress index (Abidin et al. 
2022) — PSI — Индекс родительского стресса. 

С родительским стрессом может столкнуть-
ся любой родитель независимо от того, воспи-
тывает ли он нормально развивающегося ре-
бенка или ребенка с особенностями в развитии. 
Если своевременно не осознать свое состояние 
и не принять меры по его нормализации, роди-
тельский стресс может обратиться в более тя-
желую форму психологического расстройства — 
родительское выгорание. В настоящее время 
изучены симптомы родительского выгорания, 
факторы его появления, его влияние на состоя-
ние родителя, ребенка и семьи в целом, разра-
ботаны и продолжают совершенствоваться 
опросники, позволяющие оценить, является 
ли состояние родителя выгоранием или нет. 
Но как влияет родительское выгорание на со-
стояние нервной системы родителя, с помощью 

каких маркеров его можно выявить и оценить, 
каков физиологический механизм родительско-
го выгорания — все это является актуальными 
направлениями современных исследований.

Родительское выгорание как крайняя 
степень родительского стресса

Каждый из родителей может испытывать тот 
или иной стресс, но только хронический стресс 
может привести к крайней степени родитель-
ского стресса — родительскому выгоранию. 
В отечественной литературе используются 
разные термины: синдром эмоционального вы-
горания матери, эмоциональное выгорание 
родителя, родительское выгорание, материнское 
выгорание, выгорание матери, но чаще все же 
эмоциональное выгорание. 

Родительское выгорание — это специфиче-
ский синдром, возникающий в результате воз-
действия хронического родительского стресса. 
Состояние родительского выгорания предпо-
лагает сильное утомление, связанное с роди-
тельской ролью, эмоциональное дистанциро-
вание от детей и ощущение неэффективности 
своей родительской роли (Mikolajczak et al. 2018). 
Синдром родительского выгорания имеет мно-
го общего с профессиональным выгоранием, но, 
возможно, он серьезнее и опаснее для родителя, 
потому что при профессиональном выгорании 
у человека есть возможность сменить работу, 
поменять профессию, переквалифицироваться, 
а в случае выгорания как родителя это невоз-
можно. В отличие от профессиональной деятель-
ности родитель не может уйти в отпуск от 
своих детей, взять больничный или воспитывать 
других. Профессиональное выгорание (переутом-
ление), в отличие от родительского (материн-
ского), включено в МКБ-11 в раздел «Проблемы, 
связанные с занятостью или безработицей» 
(Международная классификация болезней… 
2025) и уточняется, что этот диагноз ограничен 
только профессиональной сферой и не может 
применяться к другим жизненным ситуациям. 
Мы поддерживаем мнение Т. И. Ильиной (Il’ina 
2019), что по эмоциональной насыщенности 
и содержанию деятельности «быть родителем» 
можно приравнять к работе помогающих про-
фессий, но, с нашей точки зрения, родительское 
выгорание более тяжелое состояние, чем про-
фессиональное даже помогающих профессий 
именно из-за невозможности переключения 
деятельности и постоянной ответственности. 
Симптомы родительского выгорания, так же 
как и профессионального, подразделяют на фи-
зические, эмоциональные, интеллектуальные 
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и социальные; а причинами могут выступать: 
высокие рабочая нагрузка и ответственность, 
однообразие повторяющихся действий, напря-
женный ритм деятельности, постоянная эмо-
циональная насыщенность взаимодействия 
с ребенком, недостаточное поощрение труда, 
неясная постановка задач, высокая степень  
неопределенности в оценке выполняемой ра-
боты, бесперспективность деятельности, чувство 
недооцененности и ненужности, отсутствие 
интересов вне родительства (Filippova 2017). 
Немецкий психоаналитик Х. Й. Маац в книге 
«Комплекс Лилит: темная сторона материнства» 
говорит о том, что есть матери, которые психи-
чески не могут или не хотят быть со своим ре-
бенком. Как мы понимаем, это одно из выраже-
ний материнской депрессии, выгорания. Такое 
состояние матери приводит, как называет это 
Х. Й. Маац, к «дефициту матери», что пагубно 
влияет на ребенка. Описываются несколько 
причин такого состояния матери. Первая при-
чина — постоянный стресс, чрезмерное обре-
менение задачами и обязанностями и, как след-
ствие, отсутствие свободного времени, личного 
пространства, терпения, энергетическое исто-
щение, радость познания мира становится 
в тягость, что, в свою очередь, приводит к тому, 
что мать хочет, чтобы ее оставили в покое, 
и чувствует облегчение, когда ребенок наконец-
то заснул. Вторая причина — неудовлетвори-
тельная способность к материнству, т. е. это та 
ситуация, когда мать не обременена работой, 
обладает достаточным количеством времени 
для общения с ребенком, но не дает ребенку 
этого общения, мать и ребенок живут парал-
лельно друг с другом.

В чем же причина родительского выгорания? 
Первое, что чаще всего упоминается в литера-
туре, — неготовность к родительству (Nikolaeva, 
Yaparova 2013; Filippova 2002). Неготовность 
к родительству может выражаться в отсутствии 
реалистичных представлений о том, что значит 
быть родителем, эмоциональной и психологи-
ческой неподготовленности, а также недоста-
точном количестве знаний о воспитании и раз-
витии детей. Готовые и неготовые к родительству 
мужчины и женщины обладают разными лич-
ностными характеристиками. Более эмоцио-
нально уравновешенные родители, которые 
имеют более высокие стандарты в отношении 
себя как родителя (эгоцентричный родительский 
перфекционизм), и менее склонные к самокри-
тичности в своей родительской роли, в меньшей 
степени подвержены родительскому выгоранию 
и склонны к насилию над детьми. В то время как 
невротизированные родители с высоким уровнем 

перфекционистической озабоченности воспи-
танием детей, желая, чтобы все было идеально 
и правильно и этим изматывая себя, чаще стра-
дают родительским выгоранием. Более высокий 
уровень родительского выгорания, в свою очередь, 
способствует более высокому уровню жестоко-
го обращения со стороны родителей и прене-
брежения к ребенку (Macuka et al. 2024). Помимо 
переживаний насчет родительской роли, многие 
родители также обеспокоены своей професси-
ональной деятельностью, успехами или неуда-
чами. Родительское выгорание в европейских 
странах коррелирует с низким уровнем личных 
достижений родителей (Roskam et al. 2017), 
в Японии этот показатель еще выше (Kawamoto 
et al. 2018), что ученые объясняют культурными 
различиями между Европой и Японией. 

Плохое состояние здоровья ребенка, болезнь, 
особенности его развития могут привести к ро-
дительскому выгоранию. Дети с задержкой 
развития чаще воспитываются в семейной сре-
де с высоким уровнем родительского стресса. 
Родители детей с задержкой в развитии обычно 
сообщают о большем родительском стрессе, чем 
родители типично развивающихся детей (Baker 
et al. 2003; Taylor, Warren 2011). Изменения в раз-
витии ребенка, с точки зрения родителя, про-
исходят медленно, не достигают желаемого 
родителями уровня, уход за ребенком и общение 
с ним эмоционально истощают, неопределен-
ность дальнейшего состояния его здоровья 
давит, и стресс постепенно накапливается и пе-
реходит в родительское выгорание. 

Конечно, также немаловажен социально-
экономический статус семьи, уровень ее благо-
состояния. Исследовалась связь родительского 
стресса с удовлетворенностью жизнью родите-
лей (Gomez-Ortiz et al. 2023), роль социально-
экономического статуса как фактора появления 
родительского стресса (Martins et al. 2023), связь 
между родительским стрессом и медицинским 
диагнозом ребенка. Было показано, что роди-
тели с низким социально-экономическим ста-
тусом имеют более высокий уровень стресса, 
более высокий риск жестокого обращения с деть-
ми, более высокий уровень стресса по отноше-
нию к особенностям своих детей по сравнению 
с родителями со среднем/высоким социально-
экономическим статусом (Martins et al. 2023). 
Существуют и другие исследования родитель-
ского выгорания, направленные на оценку влия-
ния экономического статуса семьи. Так, в об-
ширном сетевом исследовании (Roskam et al. 
2022) подтверждается слабое прямое влияние 
бедности на родительское выгорание, родитель-
ское пренебрежение и родительское насилие. 
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Несмотря на то что такие факторы, как бо-
лезнь ребенка, социально-экономическая ситуа-
ция в семье и прочее, могут быть причинами 
родительского выгорания, но даже самый обыч-
ный родитель с нормативно развивающимся 
ребенком может его испытать. В исследовании, 
в котором приняли участие родители из 42 стран 
(17 409 человек), показано, что не все родители 
одинаково подвержены выгоранию, на него 
влияют также культурные особенности страны, 
в которой они проживают. Так родители из бо-
лее индивидуалистических (обычно западных) 
стран имеют более высокий уровень родитель-
ского выгорания, чем жители восточных стран 
(Roskam et al. 2021). Пандемия COVID-19 ока-
зала негативное влияние на родителей, которые 
уже имели сложности с родительским стрессом, 
повысила уровень родительского выгорания 
(Piraino et al. 2024; Chung et al. 2020). 

Родительское выгорание выявляют и оцени-
вают по различным опросникам и анкетам. 
Коллективом авторов (Efimova 2013) была про-
ведена работа по модификации адаптирован-
ного опросника Н. Е. Водопьяновой и был пред-
ложен опросник «Родительское выгорание», 
оценка которого происходит по трем шкалам: 
эмоциональное истощение, деперсонализация, 
редукция родительских достижений. За рубежом 
часто используются адаптированные версии 
MBI: Parental Burnout Inventory (PBI) (Roskam 
et al. 2017) и Parental Burnout Assessment (PBA) 
(Roskam et al. 2018). 

Исходя из исследований в области психофи-
зиологии, нарушение регуляции оси гипотала-
мо-гипофизарно-надпочечниковой системы 
(ГГНС) является одним из механизмов, посред-
ством которого хронический стресс от роди-
тельства может влиять на здоровье родителей. 
Для выявления связей между хроническим 
стрессом и регуляцией оси ГГНС используют 
тест на концентрацию кортизола в волосах, моче, 
слюне, крови. В исследовании (Brianda et al. 2020) 
предлагается использовать тест на уровень 
кортизола в волосах родителей как биомаркер 
родительского выгорания. Авторы данного ис-
следования сделали вывод, что уровень корти-
зола у родителей с выгоранием на 200 % выше, 
чем у родителей без него. Исследователи (Walther 
et al. 2020) выступили с критикой данного ме-
тода и результатов исследования: 1) ученые 
выразили сомнение относительно обоснован-
ности применения теста в связи с незначитель-
ностью исследования, на которое ссылались 
авторы; 2) в исследовании не были учтены фак-
торы, такие как время, прошедшее с момен- 
та беременности/родов, недосыпание и пр.;  

3) авторы привели в пример результаты иссле-
дования связи профессионального выгорания 
с уровнем кортизола, где не было выявлено 
значимой корреляции между ними. Действи-
тельно, профессиональное выгорание как хро-
нический стресс от профессиональной деятель-
ности исследуется довольно давно. Логично 
было полагать, что, если человек испытывает 
сильный стресс от своей профессиональной 
деятельности, то у него, вероятно, будет выявлен 
высокий уровень кортизола. Но проведенные 
исследования (например, Mommersteeg et al. 
2006; Sertoz et al. 2008), посвященные этому во-
просу, не подтвердили такую гипотезу: уровень 
кортизола в экспериментальной группе (участ-
ники с диагностированным профессиональным 
выгоранием) значимо не отличался от уровня 
кортизола контрольной группы (участники без 
профессионального выгорания). Но результаты 
другого недавнего исследования хронического 
стресса матерей (Rinne 2024) добавляются к не-
большому, но растущему массиву доказательств 
того, что хронический стресс связан с повы-
шенным уровнем кортизола у матерей младен-
цев и маленьких детей. Возможно, в этом и за-
ключается разница между профессиональным 
и родительским выгоранием? 

По данным исследований (Mikolajczak et al. 
2018; 2019), в западных странах родительским 
выгоранием страдают 5–6 % родителей. Роди-
тельское выгорание является состоянием, кото-
рое имеет серьезные последствия для родителей 
(например, ухудшение здоровья и суицидальные 
мысли) и детей (например, безнадзорность и на-
силие со стороны родителей). В связи с этим 
родительское выгорание, конечно, требует про-
филактики и лечения.

Отечественные ученые дают различные ре-
комендации для помощи выгоревшим родителям, 
в том числе говорят об изменении отношения 
к материнству, распределении обязанностей 
в семье, выделении личного времени, овладении 
приемами медитации и аутотренинга, занятиях 
физической активностью (Filippova 2017). Аме-
риканская психологическая ассоциация (Ameri-
can psychological association… 2025) дает следую-
щие рекомендации: говорить о своем состоянии, 
переоценить свою точку зрения на родительскую 
роль, внести изменения, делегировать часть дел 
на партнера или других людей, перестать гово-
рить «должен», тем самым снизить уровень 
перфекционизма, делать маленькие перерывы, 
чтобы побыть самим с собой (даже 5 минут), и др. 
Родителю необходимо быть самим с собой хотя 
бы непродолжительное время, переключаться 
на другие дела, иметь собственные интересы 
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и цели вне семьи, что позволит ему восстанав-
ливать ресурсы и отдыхать от постоянных се-
мейных дел. Это окажет позитивное влияние  
не только на самого родителя, но и на ребенка 
и семью в целом. Так, 20 лет назад проводилось 
исследование на крысах и их крысятах, когда 
маму-крысу забирали от крысят на разное  
по продолжительности время, и оказалось, что, 
если мама-крыса отсутствовала на протяжении 
15 минут, она и крысята успевали соскучиться 
друг по другу, и мама при встрече с ними была 
значительно ласковее, чем, когда она отсутство-
вала слишком долго или не отсутствовала вовсе 
(Weaver et al. 2005). 

В исследовании стресса и эмоционального 
выгорания родителей подростков с РАС пока-
зано, что на качество их жизни, снижение стрес-
са и тревожности положительно влияют осоз-
нание и позитивная психология. В литературе 
описана (Urbanowicz et al. 2023) эффективность 
групповой программы когнитивно-поведенче-
ского управления стрессом (CBSM) при работе 
с родительским выгоранием.

Но, вероятно, лучшим способом борьбы  
со стрессом и родительским выгоранием явля-
ется физическая активность (Sapolsky 2004), 
в том числе танцевально-двигательная терапия. 
Пилотные исследования показали хорошие 
результаты применения танцевально-двигатель-
ной терапии (Aithal et. al. 2021; Colella et al. 2022; 
Yilmazer et al. 2020). Только благодаря двига-
тельной активности можно контролировать 
уровень кортизола и адреналина (Sapolsky 2004). 

Состояние родительского выгорания опасно 
для родителя, но оно также оказывает очень 
негативное влияние на ребенка, о чем мы по-
говорим далее. 

Влияние родительского стресса 
и родительского выгорания 

на развитие ребенка
Так как ребенок и родитель находятся в тес-

ной связи, очевидно, что состояние одного  
не может не влиять на состояние другого. Боль-
шое количество исследований посвящено влия-
нию родительского стресса на характер детско-
го-родительских отношений, которые, в свою 
очередь, оказывают влияние на всестороннее 
развитие ребенка, а именно на его эмоциональ-
ное и психическое состояние, физическое и ког-
нитивное развитие.

Родительский стресс является важным пре-
диктором отношений между родителями и деть-
ми, а именно повышенный родительский стресс 
коррелирует с негативными родительскими 

практиками (например, телесными наказаниями) 
(Liu, Wang 2015) и имеет отрицательную связь 
с отношениями между родителями и детьми 
(Chung et al. 2020). Однако было показано, что 
если в младенческом возрасте у ребенка сфор-
мировалась надежная привязанность к родите-
лю, то последующий родительский стресс будет 
оказывать меньшее влияние на эмоциональное 
состояние и поведение ребенка, т. е. надежная 
привязанность, сформированная в младенчестве, 
смягчит последствия родительского стресса, 
в отличие от небезопасной (ненадежной) при-
вязанности (Tharner et al. 2012).

Родительский стресс приводит к изменениям 
в поведении родителей, например они стано-
вятся менее терпимыми к ошибкам и шалостям 
ребенка, что приводит к тому, что они чаще 
повышают голос, больше требуют от своего 
ребенка, чаще используют физические наказания 
и (или) игнорирование. Такие изменения не могу 
проходить бесследно, они не могут не оказывать 
негативного воздействия на эмоциональное 
и психическое состояние ребенка. Исследова-
тели показывают, что родительский стресс 
увеличивает риск развития поведенческих 
и эмоцио нальных проблем у ребенка (Deater-
Deckard 2004). Используя сетевой подход, ру-
мынские исследователи выявили связь роди-
тельского стресса с проблемами психического 
здоровья детей, такими как гиперактивность, 
проблемы со сверстниками, проблемы эмоцио-
нального и социального характера (Pasarelu et al. 
2022). Многие авторы говорят о том, что роди-
тельский стресс и проблемы с поведением детей 
оказывают взаимное влияние друг на друга 
(Neece et al. 2012), т. е. взаимосвязь между проб-
лемами поведения и родительским стрессом 
является двунаправленной. Показано, что зна-
чительное увеличение поведенческих проблем 
ребенка со временем приводит к повышению 
родительского стресса, а высокий родительский 
стресс приводит к ухудшению поведенческих 
проблем у детей (Baker et al. 2003). 

Кроме того, родительский стресс может не-
гативно сказаться на физическом развитии 
ребенка. Например, показано, что сильный 
родительский стресс приводит к более продол-
жительному времяпрепровождению ребенка 
раннего возраста перед экраном различных 
гаджетов (Brauchli et al. 2024) негативно сказы-
вается на его подвижности и активности, а так-
же может привести к снижению когнитивного 
и социального развития детей и подростков. 
(Deater-Deckard et al. 2017; Diener, Swedin 2020). 

Исходя из того, что состояние выгорания на-
много тяжелее для родителя, чем родительского 
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стресса, оно несет и более серьезные последствия 
как для здоровья самого родителя, так и для 
всестороннего развития ребенка. Выгорание 
может привести к эскапизму и суицидальным 
мыслям у родителя, различным зависимостям, 
нарушениям сна, семейным конфликтам, от-
чуждению партнеров, а также к пренебрежению 
и насилию по отношению к своему ребенку 
(детям) (Mikolajczak et al. 2018). Родительское 
выгорание имеет краткосрочные и долгосроч-
ные последствия, связанные с жестоким об-
ращением и пренебрежением к детям (Piraino 
et al. 2024). 

Ряд авторов (Yakupova, Suarez 2023) исследу-
ют взаимосвязь родительского выгорания, ма-
теринской депрессии и эмоционального разви- 
тия ребенка (в частности, понимания эмоций), 
а также различия во влиянии родительского 
выгорания и материнской депрессии на маль-
чиков и девочек. Показано, что чем выше баллы 
по родительскому выгоранию, тем выше пока-
затели понимания эмоций у ребенка, ребенку 
легче понимать эмоции по мимике, понимать 
внешние причины эмоций. Выявлено, что мате-
ринская депрессия и родительское выгорание 
могут спровоцировать развитие у девочек по-
вышенную чувствительность и стратегии само-
регуляции. Исследование китайских ученых 
(Zhang et al. 2023; Wang et al. 2024) показало,  
что родительское выгорание негативно влияет  
на просоциальное поведение подростков. В дру-
гой работе показано, что родительское выгора-
ние влияет на выгорание учащегося начальной 
школы (Li et al. 2023), а рядом ученых (Zhang 
et al. 2023) выявлено, что родительское выгора-
ние влияет на академическое выгорание под-
ростков через жесткую родительскую дисци-
плину. Более того, обнаружено, что родительское 
выгорание отцов оказывает более сильное влия-
ние на психологический стресс детей, чем ро-
дительское выгорание матери.

Мы видим, что влияние родительского стрес-
са и родительского выгорания на поведение 
и состояние ребенка огромно. Родительский 
стресс и родительское выгорание влияют на ре-
бенка через измененное поведение родителя  
по отношению к нему: игнорирование, прене-
брежение, наказания. Все это вызывает состоя-
ние стресса и у детей, т. е. происходят изме- 
нения на физиологическом уровне, которые 
приводят к тому, что начинает «страдать» фи-
зическое, эмоциональное и когнитивное раз-
витие ребенка, что, в свою очередь, оказывает 
влияние на его социальные навыки и дальнейшее 
благополучие. С точки зрения современной 
психофизиологии организм человека постоян-

но адаптируется к той активности, которая 
необходима в тех или иных условиях. Эта под-
стройка называется аллостатической нагрузкой. 
Когда нагрузка превышает ресурсы организма 
к адаптации, возникает стресс. Таким образом, 
если ребенок находится в неблагоприятной не-
спокойной среде без позитивного эмоциональ-
ного общения, его организм поначалу пытается 
адаптироваться, но, если среда не меняется, 
ребенок испытывает стресс (Dydenkova et al. 
2024). Как мы уже говорили, одной из систем 
стресса является гипоталамо-гипофизарно-над-
почечниковая ось, самым главным показателем 
активации и работы которой является кортизол 
(Nikolaeva et al. 2024). Так, например, жестокое 
обращение с детьми нарушает функционирова-
ние оси ГГНС (Marques-Feixa et al. 2023). Когда 
родитель истощен, ему очень сложно быть 
эмоциональным, улыбаться, а когда он старает-
ся быть таковым, его мимика может не совпадать 
с его эмоциями и словами, что тоже может вы-
зывать у ребенка стрессовое состояние. Хорошо 
известно исследование «неподвижное лицо», 
когда лицо матери при общении ребенка с ней 
ничего не выражает, остается неподвижным. 
Авторы (Feldman et al. 2010) провели такой  
эксперимент, причем, помимо традиционного  
«неподвижного лица», провели вторую серию 
эксперимента, добавив тактильное взаимодей-
ствие матери с ребенком с целью измерить 
влияние прикосновения на стрессовую реакцию 
младенцев во время имитации материнской 
депривации. Результаты показали, что при по-
явлении «неподвижного лица» у матери уровень 
кортизола у младенцев повышался и продолжал 
увеличиваться, если лицо не менялось, в то 
время как при тактильном контакте матери 
с ребенком уровень кортизола у ребенка сни-
жался. Таким образом, авторы доказали, что, 
как и у животных (Champagne 2008), прикосно-
вения снижают физиологическую реактивность 
детей на стресс. Это говорит о том, что, если 
родитель сам, находясь в состоянии хрониче-
ского стресса, не имеет эмоционального кон-
такта со своим ребенком и при этом мало гладит 
его, играет с ним в тактильные игры, редко 
обнимает его, стресс у ребенка увеличивается.

В зависимости от того, какой продолжитель-
ности стресс испытывает ребенок, показате- 
ли кортизола могут быть очень высокими —  
гиперкортицизм (при непродолжительном 
стрессе (Fries et al. 2005; Gunnar et al. 2006), или 
низкими — гипокортицизм (при продолжи-
тельном стрессе) (Fries et al. 2005; Gunnar et al. 
2006). Гипокортицизм возникает под воздей-
ствием острого стресса, который является 
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экстремальным по интенсивности или про-
должительности, тогда как гипокортицизм 
может указывать на привыкание оси ГГНС 
к хроническому стрессу (Fries et al. 2005; Gunnar 
et al. 2006). Оба эти состояния могут налагать 
большую аллостатическую нагрузку на раз-
витие детей (McEwen 2000): гиперкортицизм 
может повышать риск сердечно-сосудистых 
заболеваний, ухудшать функционирование 
иммунной системы (Bremner, Vermetten 2001; 
McEwen 2006), тогда как гипокортицизм связан 
с аутоиммунными и хроническими болевыми 
расстройствами, нарушением способностей 
к саморегуляции и задержкой роста у детей 
(Blair et al. 2005; Gunnar, Vazquez 2001; Heim  
et al. 2000; Mousikou et al. 2023). 

Выводы
Таким образом, мы проследили цепочку 

взаимосвязанных состояний родителя и ре-
бенка: родительский стресс  — изменение  
детско-родительских отношений — стресс 
у ребенка — ухудшение состояния здоровья 
ребенка, сложности развития — еще больший 
стресс у родителя. Причины родительского 
стресса могут быть разными. При этом он мо-
жет возникать у любого родителя независимо 
от того, какого ребенка он воспитывает. Роди-
тельский стресс возникает тогда, когда ресур-
сы родителя, затрачиваемые для исполнения 
его родительской роли, превышают позитивную 
отдачу от их вложений. Родительский стресс 
при отсутствии вмешательства и поддержки 
родителя, который его испытывает, может 
перейти в хроническую форму и обратиться 
родительским выгоранием — состоянием глу-
бокого стресса. Разница между родительским 
выгоранием и родительским стрессом видна 
в симптомах, а также в диагностическом ин-
струментарии. Так, диагностики выгорания 
включают эмоциональное дистанцирование 
и истощение, а родительского стресса — уста-
лость. Поэтому важным критерием оценки 
родительского выгорания может быть возмож-
ность восстановления родителя. Если родитель 
после того, как побыл какое-то время сам с со-
бой, т. е. переключился с родительских дел, 

почувствовал себя лучше, он восстановился, 
то это родительский стресс, а если ему не по-
могают те приемы и методы восстановления, 
которые обычно помогали раньше, — это ро-
дительское выгорание. 

Отечественные и зарубежные ученые дают 
различные рекомендации для борьбы с выгора-
нием, как правило, используя приемы и методы 
работы с профессиональным выгоранием. Ана-
лиз литературы показал, что действенными 
методами являются позитивная психология, 
когнитивно-поведенческая терапия и танце-
вально-двигательная терапия. 

Мы видим, какова важность того, в каком 
состоянии находится родитель, и если родитель 
выгорел, эмоционально опустошен, то это не-
гативно сказывается на всестороннем развитии 
ребенка, у ребенка запускаются механизмы 
стресса, а это, в свою очередь, влияет на его 
психологическое состояние и  физическое  
здоровье. 
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