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Очень много рекоменда-
ций написано для родите-
лей: как поступать в той 
или иной ситуации, что 
можно делать, а чего де-
лать нельзя, как правиль-
но себя вести с ребёнком, 
а как неправильно. Но 
вот о том, что происходит 
с самим родителем, на-
писано не так много.

С уществует такой феномен 
– эмоциональное выго-

рание родителя. К сожалению, 
риск этого явления недоста-
точно осознаётся обществом, 
но это то, с чем сталкивается 
каждый родитель. Например, 
в ситуации, когда двое детей с 
разницей меньше 5 лет, когда 
ребёнок длительно или часто 

болеет, когда у семьи тяжёлые 
условия жизни, когда родитель 
вынужден много работать и 
так далее.

Первым признаком эмоцио-
нального выгорания родителя 
будет состояние, когда ребёнок 
перестаёт радовать, а родитель 
не испытывает лёгкости и удо-
вольствия в общении с ним. В 
ситуации, когда малыш каприз-
ничает, в голову не приходят 
идеи, как его успокоить, от-
влечь, проще кажется «нажать» 
на ребёнка. Любые отклонения 
от плана начинают раздражать. 
Допустим, запланировали по-
сле завтрака одеться и пойти 
погулять, но когда одели ребён-
ка, он облился соком. Вроде бы 
мелочь, но она выбивает из ко-
леи. Конечно, взрослый человек 

замечает, что становится раз-
дражительным, часто срывается 
на ребёнка и у него возникает 
комплекс вины. В дальнейшем, 
раздражение перерастает в 
отчаяние, апатию, и родитель 
говорит: «Всё, я больше не могу, 
у меня нет сил…»

Чем можно себе помочь, 
чтобы не развивался синдром 
эмоционального выгорания, а 
если он развивается, что можно 
сделать, чтобы вернуться на 
благополучную территорию?

Примите свою неидеаль-
ность, будьте ласковее, теплее 
по отношению к себе, не сле-
дует ругать и винить себя. 
Отнеситесь к чувству вины как 
к инструменту. Представьте, 
что это градусник, показываю-
щий, что в вашем поведении 
что-то не так. Вина – это по-
вод призадуматься: что можно 
изменить. Оставьте ненужные 
дела, обязанности по дому и 
обратите внимание на свой сон, 

еду, прогулки, увеличьте время 
отдыха. Не стесняйтесь про-
сить помощь у своих близких. 
Активно используйте любой 
ресурс, который поможет вам: 
прогулки, хобби, баня, массаж, 
танцы. Если ничего не помога-
ет, обратитесь к специалистам: 
невропатологу или психологу.

Обратите внимание на то, что 
эмоциональное выгорание – это 
такое явление, когда требуется 
внимание к себе не потому, что 
вы плохой родитель, а потому, 
что нервная система имеет 
предел прочности. Ни у кого 
ведь не возникает сомнения, что 
мы можем повредить кожу или 
сломать ногу. Точно так же при 
избыточной нагрузке можно 
повредить нервную систему, и 
тогда появится синдром эмо-
ционального выгорания.

Записаться на консультацию 
к педагогу-психологу в центр 
социальной помощи можно по 
телефонам: 30-30-66, 22-16-09.

 лариса мазанникова, 
психолог центра социальной 

помощи семье и детям

Трёхлетний Семён Сё-
мин, сын актрисы и теле-
ведущей Эвелины Блё-
данс, стал героем клипа 
детской группы «Непо-
седы».

Трогательное видео на пес-
ню «Любовь и доброта» соз-
датели посвятили детям с осо-
бенностями развития. Вместе 
с коллективом «Непоседы» 
в клипе на песню «Любовь 
и доброта» приняли участие 
дети-инвалиды – малыши с 
синдромом Дауна и аутизмом. 
В результате получилось очень 
доброе и тёплое видео, которое 
уже успели оценить пользова-
тели Интернета.

Семён родился с синдромом 

Дауна, но благодаря активной 
социальной позиции роди-
телей – Эвелины Блёданс и 
Александра Сёмина – успел 

стать звездой телеэкрана и со-
циальных сетей. Для Семёна 
это далеко не первые съём-
ки: малыш появляется перед 

телекамерами вместе с мамой 
буквально с пелёнок. В клипе 
«Непосед» он сыграл одну из 
важных ролей: по сюжету он 
вместе с другими детьми с осо-
бенностями развития играет, 
а когда их пытаются задирать 
хулиганы, с улыбкой протяги-
вает им большое сердце, и те 
на глазах добреют.

Как пишет журнал Starhit со 
ссылкой на художественного 
руководителя «Непосед» Еле-
ну Пинджоян, клип о детской 
дружбе и взаимопомощи не 
взял в эфир ни один из музы-
кальных телеканалов. Остаёт-
ся надеяться, что видео найдет 
отклик в Интернете, ведь тро-
гательная история, которая по-
казана в клипе, действительно 
способна растопить сердца, 
а главное – научить любви 
и доброте самых маленьких 
зрителей.

Когда родителям плохо

Клип об особенных детях

Советы психолога 

Уроки добра 

Эхо трагедии 

тайна раскрыта
В Хабаровском крае 
обнаружили останки 
четырёх жертв круше-
ния итальянского ги-
дросамолёта «Савойя-
Маркетти С-55», которое 
произошло восемьдесят 
лет назад.

Об этом сообщил «Интер-
факс» со ссылкой на пресс-
секретаря общественной 
организации «Поисковое 
движение России» Юлию 
Ливанскую.

Среди погибших была одна 
женщина. «По расположению 
обломков удалось установить, 
что самолёт врезался в сопку 
с левым креном», – уточнила 
Ливанская. Предполагается, 
что лётчик двухкорпусной 
«летающей лодки» слишком 
поздно заметил перед собой 
крутой склон, попытался на-

брать высоту, однако скорости 
самолёта не хватило.

Самолёт «Савойя-Маркет- 
ти С-55» с бортовым но-
мером «Л-840»,  летев -
ший из Александровска-
Сахалинского в Хабаровск, 
пропал 26 июня 1935 года. 
Связь с гидросамолётом пре-
рвалась спустя 1 час 15 минут 
после взлёта. Организованные 
поиски обломков не принесли 
результата.

Всего на борту находились 
12 человек, в числе которых 
трое членов экипажа, работ-
ники машинно-тракторной 
станции на Сахалине, сотруд-
ники Объединённого госу-
дарственного политического 
управления (ОГПУ-НКВД). 
Присутствие последних свя-
зано с перевозкой крупной 
суммы денег – двух миллио-
нов рублей.

раздражительность – первый признак 
синдрома эмоционального выгорания

Германа 
Николаевича 
РЕВЯКИНА, 

Надежду 
Леонидовну 
СИНЯКОВУ, 

Николая 
Николаевича 
ХАРЛАШИНА 

– с юбилеем! 
Желаем вам крепкого здо-
ровья, счастья, бодрости 

духа, тепла 
от добрых слов и улыбок. 
Пусть праздник станет 

не итогом, а продолжением 
красивых, ярких 

и насыщенных лет.

 администрация, 
профсоюзный комитет 

и совет ветеранов 
кислородно-конвертерного цеха

Михаила 
Александровича

ЛюбАВИНА, 
Екатерину 

Николаевну 
ВОРОжцОВУ, 

Лидию 
Сергеевну
ГОЛИКОВУ, 
Валентину 

Михайловну 
СЛУжАЕВУ, 

юрия 
Ивановича 
Костенко 

– с юбилеем! 
Желаем  крепкого здоровья,  
бодрости духа, семейного 

счастья и долгих лет жизни.

 администрация, профком и совет 
ветеранов коксохимического 

производства оао «ммК»

Надежду Семёновну ПОЛЕцКОВУ, 
Галину Ивановну УГОЛьцЕВУ, 

Асию Салиховну АдИГАМОВУ –  
с юбилеем!

Желаем от всей души крепкого здоровья, 
счастья, благополучия и долгих лет жизни! 

Администрация, профком и совет ветеранов ГОП


