
Для библиографических ссылок
• Наку Е.А. Выгорание ребёнка в условиях детской 
многозадачности. — Текст : электронный // 
StatusPraesens. Педиатрия. — 2025. — №4 (131). — 
С. 25–29. — URL: https://praesens.ru/zhurnal/
elektronnyy-zhurnal/sp-ped/.



StatusPraesens / 25

Автор: Елена Анатольевна Наку, докт. 
психол. наук, репродуктивный психолог, 
психотерапевт, руководитель центра «Аист 
Мама» (Новосибирск)

Копирайтинг: Сергей Лёгкий

Благодаря римским историкам сложилось мнение, что диктатор Гай 
Юлий Цезарь владел навыком выполнять несколько дел одновремен­
но. Так ли это, сейчас сказать сложно, однако результаты современных 
исследований свидетельствуют — строение головного мозга человека 
ограничивает нашу способность к многозадачности1. Попытка сочетать 
большое количество активностей снижает производительность, ведёт 
к значительно более низким результатам в работе, частым ошибкам 
и нередко обусловливает переутомление2.

Сегодня всё больше исследователей говорят, что постоянное пере­
утомление характерно даже для детей. И в этом контексте не важно, 
кто вы по специальности, работаете с новорождёнными или с пациен­
тами более старшего возраста: большинство из читателей журнала — 
родители. Все мы хотим своим чадам благополучия и успеха, вклады­
ваем в это огромные силы и средства и... нередко ставим завышенные 
требования, переоценивая ресурсы как свои, так и детские.

Любой современный ребёнок не за­
страхован от феномена, который 
называют выгоранием. Сам термин 

был впервые использован психологом 
Гербертом Фрейденбергером (H. Freu­
denberger) в 1974 году3. Позже иссле­
дователи определили это понятие как 
состояние, включающее эмоциональное 
истощение, деперсонализацию и  сни­
жение личных достижений в результате 
реакции на хронические межличностные 
стрессоры4. В десятом пересмотре Меж­

дународной классификации болезней 
эксперты ВОЗ назвали его «переутом­
лением» (код Z73.0).

Состояние первое время изучали 
в профессиях, связанных с социальными 
услугами и уходом5, а также с высоким 
уровнем стресса. Подобный характер 
деятельности, например, у пилотов, по­
лицейских6 и медицинских работников. 
Позже подобное явление обнаружили 
также среди учащихся, обозначив его 
как «академическое выгорание».

От академического выгорания стра­
дают 10–15% подростков, а в одной из 
работ, проведённой в Китае, продемон­
стрирован ошеломляющий уровень  — 
в 90,3%7. Некоторые авторы сообщили, 
что даже у учащихся начальной школы 
проявления достигают средней и тяжё­
лой степени8. Девочки страдают больше 
от «внутренних» симптомов, таких как 
чувство неполноценности и опустошения, 
а мальчики преимущественно демонстри­
руют внешние поведенческие проблемы9.

не по годам уставшие
Выгорание ребёнка в условиях детской многозадачности
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Мы все –  
родители

Ускоряющийся ритм жизни ставит 
перед родителями сложнейшую зада­
чу — дать всё необходимое детям с со­
временной точки зрения и одновременно 
не перейти тот рубеж, при котором ребё­
нок будет справляться с предъявляемыми 
к нему запросами. Это трудно сделать, 
собственное детство сегодняшних от­
цов и  матерей  — представителей по­
коления X и  миллениалов  — всё же 
было несколько иным: с  небольшим 
количеством соблазнов, возможностей 
и  требований. Жизнь казалась более 
прогнозируемой, прозаичной, можно 
было найти друг друга на улице без те­
лефона, занять себя чем‑то иным, кроме 
просмотра ленты социальных сетей или 
видеороликов.

Настоящее поколение окунулось 
в  совершенно другую среду. На ре­
бёнка с одной стороны обрушивается 
огромный поток информации, с  дру­
гой — широкий выбор возможностей, 
с третьей — высокие требования соци­
ума. Теперь нужно знать, уметь и де­

лать больше, чем сверстники несколько 
десятилетий назад. Дети видят куль­
туру «успешного успеха» в средствах 
массовой информации и  интернете, 
ведут собственные каналы на онлайн-
платформах, в  школе сравнивают, 
у  кого лучше гаджеты, больше про­
смотров и реакций от подписчиков, по­
стоянно переключая внимание с одного 
приложения на другое.

Кроме того, по сравнению с 90‑ми 
годами прошлого столетия финансо­
вое состояние у  большинства насе­
ления улучшилось, сейчас появился 
настоящий простор для выбора допол­
нительных образовательных услуг. Уже 
в 3–4 года ребёнок начинает изучать 
пару языков, занимается хоккеем, фи­
гурным катанием, с пяти — постигает 
компьютерную грамоту, посещает теа­
тральную студию, далее подключаются 
дополнительные занятия для закрепле­
ния школьной программы и  повыше­
ния успеваемости. Всё это происходит 
в режиме постоянной гонки — «рабочий 
день» семьи начинается в 6 утра, закан­
чивается около 22 часов вечера, помимо 
детского сада или школы, а также соб­
ственной работы родителей ежедневно 

включает кружки, секции и репетито­
ров, выматывая эмоционально и физи­
чески всех участников.

Кроме того, нередко родители не 
просто перегружают ребёнка  — они 
также конкурируют его достижения­
ми с  другими. На встречах с друзьями 
и родственниками «меряются» успехами 
детей, в результате у последних появля­
ется страх не соответствовать возложен­
ным ожиданиям и фрустрация с после­
дующим выгоранием из-за борьбы за 
родительские цели.

Севшая  
батарейка

В  целом основной причиной выгора­
ния считают дисбаланс задач и  ресур­
сов9. Причём к последним относят не 
только материальные блага, это также 
стабильная и  поддерживающая среда 
(учебная и семейная), позитивные от­
ношения с  окружающими, черты ха­
рактера. Когда активов для достижения 
целей не хватает, требования перестают 
восприниматься как адекватные, соот­
ветствовать им становится сложно и об­
ременительно, а эффективность деятель­
ности снижается.

Высокая академическая нагрузка, 
домашние обязанности, кружки и сек­
ции — всё это может создавать обста­
новку хронического напряжения и много­
задачности, нередко превышающих 
возможности ребёнка10. Дети в  таком 
состоянии перестают понимать смысл 
своих действий, откладывают важные 
дела на потом и  утрачивают интерес 
к ранее любимым занятиям.

Под повышенной угрозой выгора­
ния дети чувствительные, эмпатичные, 
мечтательные, с  большим творческим 
и  учебным потенциалом. Существует 
много других предпосылок — перфек­
ционизм11, низкая самооценка12, уход 
в  себя13, проблемы со сном14, буллинг, 
отсутствие признания и поддержки.

Выгорание включает три компо­
нента: эмоциональное истощение, от­
странённое отношение к учёбе и потерю 
интереса к ней, а также чувство неполно­
ценности15. Дети выглядят и ведут себя 
так, как будто они находятся в депрес­
сии. В школе обостряются конфликты 
с учителями и одноклассниками, ребё­

Спасители и жертвы
В  случае выгорания всегда присутствуют паттерны деструктивного взаи‑
модействия. Описывающая их модель драматических ролей была впервые 
представлена Стивеном Карпманом (Stephen Karpman) в 1968 году16 и впо‑
следствии получила название «треугольника Карпмана». Она отражает ди‑
намику взаимоотношений, в которых люди бессознательно переключаются 
между ролями жертвы, спасителя и преследователя.

Внутри роли жертвы человек чувствует себя беспомощным, эмоцио‑
нально уязвимым, избегает ответственности. Его основные установки: со 
мной что‑то или всё не так, мне никто не поможет. У спасителя обострено 
стремление помогать, чтобы почувствовать себя нужным и значимым. Он пы‑
тается самореализоваться через добродетель, получить признание, однако 
компенсация самооценки через вторых лиц всегда заканчивается выгорани­
ем. Преследователь критикует, обвиняет, контролирует. Он демонстрирует 
власть или превосходство, но часто под этим скрывает уязвимость.

Роли у одного и того же человека могут сменять одна другую, и такой 
цикл способен продолжаться бесконечно. Каждая из позиций приносит крат­
косрочные выигрыши: жертва получает внимание и сочувствие, спаситель 
чувствует собственную важность, а преследователь ощущает власть. Однако 
при этом никакие реальные проблемы не удаётся решить, эмоциональные 
потребности остаются неудовлетворёнными, а результатами становятся бо‑
лее высокие уровни тревожности и стресса, а также депрессия (сильнее все‑
го выраженные у жертвы)17. Ребёнок может усвоить этот паттерн поведения 
в детстве и затем бессознательно воспроизводить его в других отношениях.
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нок начинает прогуливать уроки, получа­
ет плохие оценки, в том числе из-за про­
блем с концентрацией внимания, апатии 
и нежелания что‑либо делать.

Эмоциональное истощение про­
является внезапными вспышками тре­
вожности, гнева, агрессии или плак­
сивости. Детей преследует постоянная 
усталость, даже после отдыха. Склады­
вается впечатление, что им не хватает 
«заряда» для совершения привычных 
действий, причём восстановиться за 
короткий период времени уже невоз­
можно. Ребёнок с выгоранием выража­
ет разочарование, жалость к себе или 
желание сдаться, занимается самобиче­
ванием, даже если работа выполнена на 
отлично, расстраивается из-за мелочей, 
которые ранее не имели для него зна­
чения. Чаще обычного возникают пси­
хосоматические симптомы: проблемы со 
сном и аппетитом, жалобы на боли — 
головные или в животе.

Одно из важных проявлений вы­
горания, на которое родители должны 
обратить внимание, — патологическое 
увлечение компьютерными играми. Этот 
симптом обусловлен тем, что хрони­
чески перегруженный ребёнок к  13–
15  годам (а  то и  раньше) подходит 
с  полным отсутствием желания до­
стигать чего‑то в жизни. В результате 
он уходит в виртуальный мир, где по­
беды можно одерживать с  меньшими 
трудозатратами и  напряжением сил. 
Исследования показали, что уровень 
интернет-зависимости у  подростков 
доходит до 25,2%, и  её всё чаще ас­
социируют с  выгоранием учащихся18. 
Похожую связь находят у чрезмерного 
использования электронных устройств, 
сёрфинга социальных сетей и опосредо­
ванного этим нарушения сна19.

Зонт на случай 
непогоды

Подобно многим нарушениям, выгора­
ние лучше предупредить, чем лечить. 
В первую очередь это должны делать 
сами родители  — давать детям право 
выбора и  личного мнения, учить рас­
пределять нагрузку, предлагать помощь 
перед контрольными, экзаменами, вы­
ступлениями и другими важными собы­
тиями. Ребёнка нельзя заставлять зани­ ©
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маться в кружках против его воли, если 
он посещает какие‑то — периодически 
спрашивать, что нравится, а  что нет. 
При негативных эмоциях, связанных 
с занятиями, не надо бояться расстаться 
с секцией или педагогом.

Необходимо быть внимательными 
к ребёнку, причём важно не столько ко­
личество затраченного времени на об­
щение, а сколько его качество — здесь 
помогают семейные традиции и другое 
совместное времяпрепровождение (при 
разновозрастных детях в семье лучше 
стараться отдыхать с  каждым по от­
дельности, то есть согласно интере­
сам). Нужно показывать детям, что их 
любят и всегда поддержат независимо 
от успехов и  побед. Заподозрив при­
ближающееся истощение, откровенно 

поговорите и попытайтесь найти при­
чину. Если ребёнок просит остаться 
дома, пропустив занятие в кружке или 
секции, следует рассмотреть такую 
возможность.

К  ресурсам, предотвращающим 
выгорание, относят позитивные отно­
шения с родителями и окружающими 
(педагогами, друзьями и  однокласс­
никами). В школе крайне важны спра­
ведливость со стороны учителей, авто­
номность ребёнка в принятии решений, 
его вовлечённость в  общественную 
жизнь22. Большое значение в качестве 
фактора защиты от эмоционального ис­
тощения придают социальной поддерж­
ке, воспринимаемой как чувство, что 
о тебе заботятся, тебя ценят, считают 
частью группы23.

Приглашение 
к диалогу

К сожалению, в арсенале детского врача 
мало инструментов для помощи в случае 
эмоционального истощения пациентов. 
Педиатры заняты соматическими нару­
шениями, кроме того, в силу организа­
ционных причин и нехватки времени на 
приёме психологические вопросы оста­
ются далеко за пределами видимости.

Тем не менее именно участковый 
врач способен первым заметить надви­
гающиеся симптомы и дать сигнал ро­
дителям. Например, можно на приёме 
в присутствии взрослых «невзначай» от­
метить, что ребёнок выглядит истощённым. 
Спросить у него про нагрузку — сколько 
раз в неделю и куда ходит, зачем ему эти 
занятия и нравятся ли они. При явном 
подозрении на переутомление или вы­
горание мягко посоветовать пересмотреть 
план и заодно обратиться к психологу. 
Пожалуй, один из ключевых момен­
тов, о котором следует помнить педиа­
тру, — возможный дефицит некоторых 
витаминов и  минералов (железо, йод, 
витамин D), способный ухудшать пере­
носимость академической нагрузки.

Для лечения выгорания специалисты 
используют когнитивно-поведенческую 
терапию, биологически активные до­
бавки, иногда добавляют лекарствен­
ные препараты. В большинстве случаев 
хорошо также работают техники релак­
сации, практики управления стрессом. 
Полезны тренинги тайм-менеджмента, 
прививающие ребёнку навыки того, как 
правильно учиться и принимать решения 
относительно собственной нагрузки24.

Детское выгорание  — всё более акту­
альная проблема на стыке образования 
и  воспитания. Она требует внимания, 
комплексного подхода и  совместных 
усилий — семьи, школы, системы здра­
воохранения и общества. Чем раньше мы 
научимся распознавать симптомы и ока­
зывать поддержку, тем больше шансов, 
что дети вырастут не только знающими, 
но и способными к дальнейшей полно­
ценной активной жизни. 

Недооценённая угроза
В романе Стивена Кинга «Кэрри», выпущенном в 1974 году, рассказана исто‑
рия застенчивой девушки, подвергшейся травле со стороны сверстников. 
С тех пор свет увидел уже четыре экранизации этого произведения в жанре 
ужасов, где с той или иной степенью драматичности продемонстрированы 
переживания, шок, террор жертвы и последствия для обидчиков.

Как видно, тему буллинга обсуждают не одно десятилетие. Причём к этой 
проблеме активно подключились мировые сообщества, приводя печальную 
статистику и предлагая пути по уменьшению распространённости20. Одна‑
ко, несмотря на общественное освещение, она всё же зачастую остаётся 
вне пределов родительского внимания. Так, в нашей стране омбудсмены 
в 2021 году привели печальную статистику: почти каждый второй школьник 
сталкивался с буллингом, причём 39% детей не говорили об этом никому21. 
По недавним оценкам зарубежных исследователей, каждый третий ребёнок 
в мире когда‑либо подвергался травле.

Умалчивание проблемы (так же как и игнорирование очевидного со сто‑
роны родителей при прямой жалобе ребёнка) может иметь различные по‑
следствия: от нежелания посещать учебное заведение до нежелания жить. 
К другим распространённым ошибкам взрослых относят:

• ожидание саморазрешения ситуации;
• �поиск причин и объяснений буллинга (наличие объективных причин не 

делает травлю допустимой);
• подмену понятий «травля» и «непопулярность»;
• �принятие установок по типу «травля — проблема жертвы» или «трав‑

ля — проблема личностей, а не группы учащихся в целом»;
• �давление на жалость к жертве с целью прекращения буллинга.

[ При явном подозрении на переутомление или выго­
рание педиатр на приёме может мягко посоветовать 
родителям пересмотреть учебный и тренировочный 
план ребёнка и заодно обратиться к психологу. ]
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