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Предисловие 

Дорогие родители! 

Вы держите в руках рабочую тетрадь, которая станет вашим 

надежным помощником в воспитании ребенка с особыми 

образовательными потребностями. Мы понимаем, что каждый день вы 

сталкиваетесь с уникальными вызовами, требующими терпения, любви и 

профессиональных знаний. Эта тетрадь создана, чтобы поддержать вас на 

пути к гармоничным отношениям с ребёнком и сохранению собственного 

психологического благополучия. 

Психологическая поддержка особенно важна для приемных 

родителей. Она помогает сохранить ресурс, избежать кризисов и 

эмоционального выгорания, создать комфортную среду для развития 

ребенка.  

Практическое пособие включает комплекс заданий для родителей с 

подробными инструкциями, позволяющими работать самостоятельно без 

постоянного сопровождения психолога. Внутри вы найдете: 

 

− Практические задания для анализа ситуаций, укрепления детско-

родительских отношений и развития навыков коммуникации. 

− Стратегии саморегуляции для родителей: как справляться со 

стрессом, избегать эмоционального выгорания и находить ресурсы. 

 

Мы верим, что рабочая тетрадь поможет вам стать увереннее в своих 

силах и создать атмосферу принятия в семье. Помните:  обращение за 

помощью — не слабость, а шаг к осознанному родительству. Нет 

«неправильных» родителей, есть уникальные дети и их индивидуальные 

потребности. 

 

С уважением,  

специалисты Белгородского областного 

ресурсно-консультационного центра 

по работе с семьей и детьми 
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Раздел 1. Знакомство с собой и ребенком 

 

Воспитание ребенка с особыми потребностями — это путь, который 

начинается с понимания двух важных «я»: вашего и вашего ребенка. 

Этот раздел поможет вам осознать свои эмоции, ценности и ресурсы, а 

также глубже изучить внутренний мир ребенка, чтобы выстроить диалог, 

основанный на доверии и принятии. 

 

Кто я как родитель? 

Задание 1: «Мои сильные стороны»  

Напишите 5 качеств, которые помогают вам в родительстве (например, 

терпение, чувство юмора, организованность). Рядом с каждым качеством 

приведите пример ситуации, где оно вас выручило.  

Пример: «Способность импровизировать: когда у дочки случилась истерика в 

магазине, я начал играть в «тихого робота», и она переключилась». 

 

1._____________________________________________________________ 

пример: ____________________________________________________________ 

___________________________________________________________________ 

2._____________________________________________________________ 

пример: ____________________________________________________________ 

___________________________________________________________________ 

3._____________________________________________________________ 

пример: ____________________________________________________________ 

___________________________________________________________________ 

4._____________________________________________________________ 

пример: ____________________________________________________________ 

___________________________________________________________________ 

5._____________________________________________________________ 

пример: ____________________________________________________________ 

___________________________________________________________________ 
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Задание 2: «Мои страхи и тревоги»  

Выпишите 3 ситуации, которые вызывают у вас беспокойство в общении с 

ребенком. Напротив каждой — напишите, что могло бы снизить стресс 

(например: консультация специалиста, поддержка группы родителей). 

№ Ситуация Что может помочь 

1.   

2.   

3.   

Мир моего ребенка 

Задание 3: «Карта интересов»  

Нарисуйте схему-«паутинку»: в центре — имя ребенка, на лучах — его 

любимые занятия, звуки, текстуры, цвета, места. Это поможет увидеть, что 

приносит ему радость и успокаивает. 
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Наш общий эмоциональный мост 

Задание 4: «Календарь эмоций» 

В течение недели отмечайте в таблице: 

— Свои эмоции в течение дня (+, –, нейтрально); 

— Эмоции ребенка; 

— Ситуации, когда ваши состояния совпадали/конфликтовали 

 

День недели Эмоции родителя Эмоции ребенка Примечание 

понедельник    

вторник    

среда    

четверг    

пятница    

суббота    

воскресенье    

Анализ: Какие закономерности вы заметили? 

 ___________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________ 
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Ресурсная карта 

Задание 5: «Что меня наполняет?» 

Составьте список из 5–7 действий, которые восстанавливают ваши силы 

(например, чашка чая в тишине, прогулка). Напротив каждого действия 

укажите, как можно встроить это в ежедневную рутину. 

№ Ресурсы Время 

1.   

2.   

3.   

4.   

5.   

6.   

7.   

Важно!  

— Не стремитесь выполнить все задания за один день. Возвращайтесь к ним, 

когда чувствуете готовность. 

— Если какое-то упражнение вызывает сопротивление — пропустите его. 

Это нормально. 

— Используйте раздел с заметками в конце рабочей тетради, чтобы 

фиксировать мысли, внезапные идеи или вопросы к специалисту.  

«Самое важное в общении с ребенком — не стать идеальным, а стать 

настоящим». — Из практики детского психолога. 
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Раздел 2. Понимание особенностей: как ОВЗ влияет на 

повседневность 

 

Воспитание ребенка с особыми потребностями требует не только любви, 

но и понимания, как его особенности проявляются в быту, обучении и 

общении. Этот раздел поможет вам увидеть связь между диагнозом и 

повседневными ситуациями, а также научиться адаптировать среду под 

потребности ребенка, сохраняя баланс в семье.

Расшифровка поведения: что стоит за «трудными» ситуациями? 

Задание 1: «Дневник наблюдений» 

В течение 3 дней записывайте эпизоды, когда поведение ребенка вызывает 

у вас напряжение (например, отказ от еды, агрессия). Для каждого случая 

ответьте: 

Что происходило до этого? (усталость, шум, смена деятельности). 

Как я отреагировал(а)? 

Что, возможно, чувствовал ребенок? (страх, перегрузка, боль). 
Пример: «Отказ чистить зубы → перед этим был громкий звук пылесоса → ребенок 

закрывал уши → вероятно, сенсорная перегрузка». 

До эпизода  Эпизод Реакция родителя Чувства ребенка 
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Сенсорные особенности: мир через призму ощущений 

Задание 2: «Карта сенсорных триггеров» 

Отметьте в таблице, какие ощущения (звуки, запахи, текстуры) вызывают у 

ребенка дискомфорт или, наоборот, успокаивают.  

 

избегает нейтрально принимает 

ааа   

   

   

   

   

   

   

Совет: Если ребенок невербален, наблюдайте за его реакциями (например: 

отстраняется при касании шерсти → тактильная гиперчувствительность). 

 

Режим дня: гибкость и структура 

Задание 3: «Идеальный день»   

Составьте два списка: 

1. «Как есть»: текущий распорядок (подъем, занятия, сон). 

2. «Как может быть»: изменения с учетом особенностей ребенка 

(например: ввести «тихий час» после шумной терапии). 

Выделите 1–2 пункта, которые можно скорректировать уже завтра. 

Пример для ребенка с СДВГ: Заменить длинные занятия на короткие блоки с 

двигательными паузами. 
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Как есть Как может быть 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

Социальное взаимодействие: маленькие шаги к большим целям 

Задание 4: «Ситуация-вызов» 

Опишите 1 ситуацию, которая регулярно вызывает стресс у ребенка в 

социуме (например: поход в магазин, детский праздник). Разбейте ее на 

микроэтапы и подумайте, как можно упростить каждый: 
— Подготовка: предупредить заранее, использовать соц. историю. 

— Альтернатива: брать с собой шумопоглощающие наушники, сократить время 

пребывания. 

Подготовка Ситуация-вызов Альтернатива 
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Адаптация среды: маленькие хитрости  

Задание 5: «Дом как безопасная гавань»  

Сфотографируйте 3 зоны в квартире, где ребенок проводит больше всего 

времени. Для каждой зоны придумайте 1 изменение, снижающее стресс.  

Пример: 

— Детская: заменить яркий свет на приглушенный, 

— Кухня: выделить отдельный шкафчик для «особой» посуды ребенка. 

Зона Изменение 

  

  

  

 

Важно!  

— Не пытайтесь изменить всё сразу. Начните с 1–2 пунктов, которые дают 

быстрый результат. 

— Если задание вызывает растерянность — обратитесь к разделу 

«Ресурсная карта» из предыдущей главы. 

— Делитесь находками с другими родителями: ваш опыт может стать 

поддержкой для кого-то. 

«ОВЗ — это не преграда, а особенность маршрута. Иногда нужно 

просто выбрать другую тропинку». — Из интервью с мамой ребенка с 

РАС. 
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Раздел 3. Инструменты коммуникации: как слышать и быть 

услышанным 

 

Общение с ребенком, особенно при наличии особенностей развития, 

часто напоминает игру в «испорченный телефон». Этот раздел научит 

вас распознавать «язык» вашего ребенка — вербальный и невербальный, 

— а также подскажет, как выражать свои мысли так, чтобы он мог их 

понять. Здесь нет универсальных рецептов, только ключи к диалогу. 

 

Невербальный диалог: читаем между строк 

Задание 1: «Язык тела моего ребенка» 

В течение дня фиксируйте 3–5 невербальных сигналов ребенка (например: 

потирает уши, раскачивается, прячет руки). Напротив каждого напишите: 

— Что это может значить? (усталость, тревога, радость). 

— Как я обычно реагирую? 

— Как можно ответить поддержкой? (предложить сенсорную игрушку, 

сократить дистанцию). 

 
Пример: «Ребенок отворачивается → Возможно, перегружен → Я настаиваю на 

контакте → Лучше дать паузу, спросить шепотом: «Тебе нужно время?»». 

Сигнал Значение Реакция Поддержка 
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Визуальная поддержка: когда слова не работают 

Задание 3: «Создаем коммуникативную панель» 

Шаг 1. Подготовьте материалы. Вам понадобятся: 

1. Основа: плотный картон, пластиковая папка, магнитная доска или 

деревянная панель. 

2. Крепления: липучки, магниты, кнопки или кармашки из прозрачной 

пленки. 

3. Символы:  

 Готовые карточки PECS (можно скачать и распечатать).  

 Фотографии реальных предметов (еда, игрушки, члены семьи).  

 Пиктограммы (например, из приложений: Tobii Sono Flex, 

Proloquo2Go). 

4. Инструменты: ножницы, клей, ламинатор (чтобы карточки дольше 

служили). 

 

Шаг 2. Определите потребности ребенка 

 Примеры целей: ребенок может попросить еду/воду, выразить эмоции 

(боль, радость, усталость), выбрать занятие (играть, гулять, спать). 

 Уровень сложности: для невербальных детей: 4–6 крупных символов, 

для детей с начальными навыками: 8–12 символов с категориями (еда, 

эмоции, действия). 

 

Шаг 3. Создайте структуру панели 

1. Разделите панель на зоны: 

 Базовые потребности: «хочу пить», «туалет», «больно». 

 Эмоции: смайлики или фото ребенка с разными выражениями лица. 

 Действия: «играть», «гулять», «музыка». 

 Люди: фото родителей, учителя, друзей. 

 

2. Дизайн-советы: 

 Используйте контрастные цвета (черный фон + белые символы). 

 Подпишите карточки словами (если ребенок начинает читать). 

 Закрепите часто используемые символы в центре панели. 

 

Шаг 4. Соберите панель 

1. Приклейте липучки к основе и карточкам. 

2. Расположите символы так, чтобы ребенок мог дотянуться до них. 

3. Протестируйте панель:  

 Покажите, как указывать на символы (например: «Хочешь яблоко? 

Покажи картинку!»). 

 Поощряйте любые попытки коммуникации. 
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Шаг 5. Адаптация под ребенка 

 Если ребенок любит тактильные ощущения, добавьте объемные 

элементы (мягкие ткани, пуговицы). 

 Для детей с нарушением зрения используйте рельефные символы 

(например, из фетра). 

 Сделайте мини-версию панели для прогулок (на маленькой доске или 

в книжке-раскладушке). 

 

Важно! 

• Не перегружайте панель — начинайте с простого. 

• Обновляйте символы по мере развития ребенка. 

• Обучите всех членов семьи пользоваться панелью. 

 

Коммуникативная панель станет мостиком между ребенком и миром. Даже 

если сначала он будет использовать всего 2–3 символа, это уже большой шаг 

к взаимодействию!  

 «Я-сообщения»: говорим о своих чувствах без обвинений 

Задание 3: Перепишите 3 типичные фразы из «Ты-сообщений» в «Я-

сообщения»: 

1.  «Ты опять не слушаешься!» → «Я переживаю, когда не понимаю, что 

тебе нужно». 

2. «Ты меня довел!» → ____________________________________________ 

________________________________________________________________ 

 

3. «Почему ты всегда так кричишь?» → ____________________________ 

________________________________________________________________ 

Анализ: Как меняется ваше эмоциональное состояние при такой замене? 

___________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________ 

Техника «Стоп-пауза»: как прервать конфликт  

Задание 4: «Чек-лист экстренной коммуникации» 

Составьте алгоритм из 5 шагов для ситуаций, когда ребенок в истерике, а 

вы на грани срыва.  

Пример: 

1. Сделать глубокий вдох. 

2. Произнести вслух: «Мы оба расстроены. Давай успокоимся». 
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3. Предложить вариант выхода (объятия, вода, перейти в другую 

комнату). 

4. Если не сработало — дать время. 

5. После — обсудить в спокойной обстановке. 

 

1.__________________________________________________________________ 

2.__________________________________________________________________ 

3.__________________________________________________________________ 

4.__________________________________________________________________ 

5.__________________________________________________________________ 

Игры-коммуникаторы: учимся взаимодействовать через игру 

Задание 5: «Следуй за мной»  

Выберите одну игру, где ребенок ведет, а вы повторяете его действия 

(строите башню как он, копируете звуки). Фиксируйте: 

— Как часто он инициирует контакт? 

— Какие эмоции проявляет? 

Цель: Показать ребенку, что его «голос» важен.  

Обратная связь: как понять, что вас услышали 

Задание 6: «Дневник успеха»  

Записывайте 1–2 ситуации в день в Дневник успеха (см. с.36), когда 

коммуникация с ребенком прошла удачно (даже если это мелочь: он взял 

вас за руку, отозвался на имя). Отмечайте, какие инструменты вы 

использовали (визуальные подсказки, пауза, игра). 

 

Важно!  

— Если ребенок не реагирует на ваши попытки — это не провал. 

Возможно, вы еще не нашли «его» язык. 

— Используйте юмор и абсурд: смех снижает напряжение («Ой, а почему 

ложка улетела в потолок? Давай поймаем!»). 

 

— Не бойтесь молчать. Иногда тишина — лучший способ услышать друг 

друга. 

«Ребенок с ОВЗ — как иностранец в чужой стране. Ваша задача -
стать его переводчиком». - Из консультации логопеда-дефектолога. 
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Раздел 4. Семья как команда: распределение ролей и поддержка 

 

Воспитание ребенка с ОВЗ — это марафон, который невозможно 

пробежать в одиночку. Этот раздел поможет вашей семье стать 

сплоченной командой, где каждый чувствует свою ценность, а нагрузка 

распределяется справедливо. Вы научитесь делегировать задачи, просить 

о помощи и находить баланс между заботой о ребенке и личными 

потребностями.

 

Ролевой пазл: кто что делает?  

Задание 1: «Карта семейных обязанностей»   

Заполните таблицу. Перечислите все ежедневные и еженедельные задачи, 

связанные с ребенком (терапия, занятия, быт). Напротив каждой отметьте, 

кто их выполняет (мама, папа, бабушка, няня). Закрасьте цветом: 

     — делаю легко, 

     — делаю, но это тяжело, 

     — никто не делает, и это проблема. 

Пример: 

«Утренние сборы в школу → мама →     , вечерние занятия с логопедом → папа→      ». 

задача кто выполняет обозначение 
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Ты не один(а): как просить и принимать помощь 

Задание 2: Список «Могу поделиться»  

Напишите 3 дела, которые вы готовы передать другим (например: поход за 

продуктами, игра с ребенком пока вы отдыхаете). Рядом укажите, кому и 

как вы можете об этом попросить: 

— Бабушке: «Можешь почитать ему сказку в субботу утром?» 

— Подруге: «Поможешь выбрать одежду для ребенка онлайн?» 

Совет: Начните с малого — даже 1 час в неделю «для себя» снизит 

напряжение.  

1._____________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

2._____________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

3._____________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

Семейные советы: как избежать конфликтов 

Задание 3: «Правила нашей команды» 

Проведите семейное собрание и запишите 4–5 соглашений, которые устроят 

всех. Например: 

— «Не критикуем друг друга за ошибки». 

— «Каждую субботу обсуждаем, что нужно изменить». 

— «Папа берет на себя прогулки по воскресеньям». 

Важно: Если семья неполная, привлеките близких друзей или наставников. 

1._____________________________________________________________ 

2._____________________________________________________________ 

3._____________________________________________________________ 

4._____________________________________________________________ 

5._____________________________________________________________ 

Братья и сестры: как сохранить внимание ко всем детям 

Задание 4: «День в фокусе»  

Составьте алгоритм. Выделите 1 день, когда вы будете фиксировать, 

сколько времени и внимания получает каждый ребенок. Напишите, как 

можно компенсировать дефицит. 
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Например: 

— Для старшего: «10 минут перед сном — только наши секреты», 

— Для младшего: «Папа берет его на рыбалку раз в месяц». 

Время Компенсация 

  

Внешняя поддержка: строим сеть безопасности 

Задание 5: «Карта ресурсов»  

Нарисуйте «солнце»: в центре — ваша семья, на лучах — люди и 

организации, которые могут помочь (родственники, друзья, родительские 

сообщества, центры реабилитации). Напротив каждого луча укажите, как 

именно они поддерживают (материально, эмоционально, информационно).  
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Личные границы: как не потерять себя 

Задание 6: «Мое священное время» 

Придумайте 2 ритуала, которые будут только вашими (например: 

— 15 минут утром с кофе в тишине, 

— велопрогулка в четверг вечером). 

Напишите, что вы сделаете, чтобы их защитить («Попрошу мужа погулять 

с ребенком», «Отключу телефон»). 

1._______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

2._______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

 

Важно!  

— Идеального баланса не существует. Иногда «команда» будет давать 

сбой — это нормально. 

 

— Если чувствуете вину за делегирование задач — перечитайте свой 

список «сильных сторон» из Раздела 1. 

 

— Хвалите друг друга за маленькие победы («Спасибо, что сегодня помог 

с ужином!»). 

 

«Семья — это не те, кто идеально справляется, а те, кто не боится 

говорить: «Мне тяжело. Давай вместе». — Из дневника мамы 

близнецов с ДЦП. 
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Раздел 5. Планирование будущего: цели, страхи и ресурсы 

 

Жизнь с ребенком с ОВЗ часто напоминает плавание в океане: вы не 

можете контролировать волны, но можете научиться строить прочный 

корабль и прокладывать маршрут. Этот раздел поможет вам отделить 

реалистичные страхи от надуманных, поставить достижимые цели и 

создать «дорожную карту» с опорой на ваши сильные стороны.  

 

«Что будет завтра?»: работа с тревогой 

Задание 1: «Страхи и Факты» 

Заполните таблицу из двух колонок: 

1. «Мои страхи» (например: «Ребенок никогда не сможет жить 

самостоятельно»). 

2. «Что говорит реальность» (напишите факты, которые опровергают 

или подтверждают страх: «Сейчас он учится готовить простые блюда», 

«Есть поддерживаемое проживание»). 

Цель: Увидеть, где тревога преувеличивает, а где требует действий.  

 

Мои страхи Что говорит реальность 
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Цели-маяки: от мечты к плану 

Задание 2: «Лестница достижений» 

Нарисуйте лестницу с 5 ступенями. На верхней — глобальная цель 
(например: «Социализация ребенка»). На нижних — микрошаги к ней: 

1. Найти кружок по интересам. 

2. Проработать с психологом тревожность в новых местах. 

3. Организовать еженедельные прогулки с другими детьми. 

4. … 

Совет: Ставьте сроки только для 1–2 ближайших шагов, чтобы не 

перегружать себя. 

 

Ресурсный рюкзак: что уже есть в запасе 

Задание 3: «Карта возможностей» 

Составьте список: 

— Люди: Кто может поддержать (друзья, специалисты, родительские 

сообщества). 

— Навыки: Что вы уже умеете (например: находить подход к сенсорным 

срывам). 
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— Материальное: Техника, пособия, финансовая помощь. 

— Время: «Окна» в расписании для отдыха и планирования.  

Люди:__________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

Навыки:________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

Материальное:__________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

Время:_________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

Сценарии «А что, если…»: подготовка к неожиданностям 

Задание 4: «План Б» 

Опишите 2 ситуации, которые пугают вас в долгосрочной перспективе 

(например: ваша болезнь, переход ребенка во взрослую жизнь). Для каждой 

пропишите: 

— Первые признаки, что ситуация ухудшается. 

— Действия на сейчас (создать «подушку безопасности», обучить ребенка 

навыку). 

— К кому обратиться за помощью. 

 

Ситуация № 1___________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 
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Ситуация № 2___________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

Задание 5: «Окно возможностей» 

Заполните таблицу 

Что я уже делаю 

хорошо 

Что хочу 

улучшить 

Что мне нужно 

для этого (знания, 

навыки, поддержка) 

Первый шаг 
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Празднование маленьких побед 

Задание 6: «Капсула времени» 

Напишите письмо себе будущему через год. Включите в него: 

— 3 текущие трудности, которые хотите преодолеть. 

— 5 вещей, за которые благодарны сейчас. 

— Вопросы, на которые хотите найти ответ. 

Поставьте напоминание в календаре. 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 
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_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

 

Важно!  

— Не требуйте от себя четкого плана на 10 лет вперед. Гибкость — ваша 

суперсила. 

 

— Если какая-то цель кажется недостижимой — разбейте ее на шаги 

размером с конфету. 

 

— Разрешите себе мечтать. Даже если мечты меняются — это часть пути. 

 

«Будущее — это не пункт назначения, а направление. Иногда 

достаточно просто держать курс». — Из беседы с отцом подростка с 

ДЦП. 
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6. Забота о себе: родитель — не супергерой 

 

Родительская усталость и выгорание — не признак слабости, а следствие 

огромной любви и ответственности. Этот раздел напомнит вам, что 

забота о себе — не роскошь, а «кислородная маска», без которой 

невозможно помогать ребенку. Здесь вы найдете инструменты, чтобы 

восполнять силы, находить радость в мелочах и отпускать 

перфекционизм.  

 

«Я тоже имею право»: развенчиваем мифы 

Задание 1: «Список разрешений» 

Напишите 5 фраз-разрешений, которые хотите принять (например: 

— «Я имею право злиться». 

— «Я могу попросить о помощи». 

— «Мне не нужно быть идеальным»). 

Повесьте список на видное место и добавляйте пункты в течение недели. 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

Сигналы SOS: как распознать выгорание 

Задание 2: «Чек-лист моего состояния» 

Отметьте симптомы, которые замечали у себя за последний месяц: 

🔲 Постоянная усталость, даже после сна. 

🔲 Раздражительность из-за мелочей. 

🔲 Потеря интереса к хобби. 
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🔲 Частые простуды/головные боли. 

🔲 Ощущение «я — плохой родитель». 

Если отмечено 3+ пункта — это повод замедлиться и пересмотреть 

нагрузку. 

Микро-радости: как наполняться за 5 минут 

Задание 3: «Копилка счастья» 

Создайте список из 10 действий, которые поднимают настроение и 

занимают не более 5–10 минут (например: 

— Подержать в руках теплую чашку кофе. 

— Спеть любимую песню. 

— Рассмотреть узор на листьях). 

Выполняйте 1–2 пункта ежедневно и записывайте, как меняется ваше 

состояние. 

1._____________________________________________________________ 

2._____________________________________________________________ 

3._____________________________________________________________ 

4._____________________________________________________________ 

5._____________________________________________________________ 

6._____________________________________________________________ 

7._____________________________________________________________ 

8._____________________________________________________________ 

9._____________________________________________________________ 

10.____________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 
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Тело как союзник: забота без фанатизма 

Задание 4: «Моя физическая карта» 

Создайте Нарисуйте схему тела и отметьте: 

🔴 — зоны напряжения (например: шея, плечи), 

🟢 — зоны, где чувствуете легкость.  

 

 

Рядом напишите 1 способ заботы о каждой «красной» зоне (массаж, 

растяжка, теплая ванна). 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 
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_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

«Островки покоя»: ритуалы для перезагрузки 

Задание 5: «Мой идеальный час» 

Представьте, что у вас есть 60 минут только для себя. Распишите этот час 

по минутам, как в детстве планировали «идеальный день» (например: 

— 10 мин: танцы под старый плейлист, 

— 20 мин: чтение книги в гамаке, 

— 30 мин: сон). 

Реализуйте хотя бы 10 минут из этого плана уже завтра.  

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

Круг поддержки: кому можно пожаловаться? 

Задание 6: «Спасательный круг контактов» 

Составьте список людей/мест, куда можно обратиться, когда тяжело: 

— Подруга, которая выслушает без советов. 

— Имя няни/родственника, который может подменить.  

— Чаты родителей детей с ОВЗ. 

— Телефон психологической помощи. Адреса центров экстренной 

помощи. 

— Ваши личные «якоря» (аудиомедитация, фото с отдыха, кафе, где 

можно побыть одному). 
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Дополняйте список и обращайтесь к нему при первых признаках 

перегрузки. 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

 

Важно!  

— Если задания кажутся «невозможными» — начните с одного шага. Даже 

один глубокий вдох — это победа. 

 

— Не корите себя за «эгоизм». Пустую чашу нельзя наполнить. 

 

— Возвращайтесь к этому разделу в моменты, когда кажется, что «я 

больше не могу». 

 

«Забота о себе — это не побег от родительства, а способ остаться в 

нем живым». — Из интервью с мамой ребенка с аутизмом. 
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Раздел 7. Итоги и дорога вперед  

Завершая работу с тетрадью, важно оглянуться на пройденный путь, 

чтобы увидеть, как много вы уже сделали. Этот раздел поможет 

закрепить ваши достижения, превратить маленькие победы в опору для 

будущего и наметить новые горизонты — не через давление, а через 

благодарность к себе и ребенку. 

 

«Чемодан достижений»: что я беру с собой 

Задание 1: «Карта прогресса» 

Нарисуйте символическую карту вашего пути за последние месяцы. 

Отметьте: 

— Горы — преодоленные трудности, 

— Реки — ресурсы, которые помогали, 

— Оазисы — моменты радости и отдыха. 
Дополните рисунок стикерами с подписями: «Я научилась(ся)…», «Мой ребенок теперь 

умеет…».  

 



32 
 

Письмо себе в прошлое: благодарность и поддержка 

Задание 2: «Спасибо, что ты смог(ла)» 

Напишите короткое письмо себе того времени, когда вы только начинали 

этот путь. Включите: 

— 3 ситуации, где вы проявили стойкость, 

— 1 совет, который хотели бы услышать тогда, 

— 1 комплимент себе («Ты молодец, что не сдалась(ся) после той истерики 

в магазине»).  

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 
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Ритуалы завершения: как отмечать этапы 

Задание 3: «Капсула памяти» 

Соберите в коробку или конверт: 

— Фото ребенка с моментами прогресса, 

— Записи из «Дневника успеха», 

— Рисунок/записку от ребенка (если есть). 

Достаньте через полгода, чтобы увидеть рост.  

 

 «Что дальше?»: гибкое планирование 

Задание 4: «Дорожная карта на 100 дней» 

Создайте календарь с 3–4 небольшими целями на ближайшие 3 месяца 

(например: «Начать использовать визуальное расписание», «Сходить на 

концерт с ребенком»). Рядом с каждой целью нарисуйте «бонус» для себя за 

ее выполнение (массаж, новая книга).  

 

Круг благодарности: кто помогал на пути 

Задание 5: «Спасибо» в 5 словах 

Составьте список людей, которые поддерживали вас. Напротив каждого 

имени напишите одно слово, которое ассоциируется с их помощью 

(«терпение», «вдохновение»). Отправьте хотя бы одному человеку 

сообщение с этим словом. 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 



34 
 

«Перезагрузка тетради»: цикличность роста 

Задание 6: «Маркеры для новой главы» 

Выберите 2–3 задания из предыдущих разделов, которые хотите повторить 

через месяц. Запишите, как их можно адаптировать с учетом новых навыков 

ребенка и вашего опыта.  

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

 

Важно!  

— Если кажется, что прогресса нет — перечитайте свои старые записи. Вы 

удивитесь, как далеко продвинулись. 

— Разрешите планам меняться. Ребенок растет — ваши стратегии тоже 

могут трансформироваться. 

— Помните: завершение тетради — не финиш, а новый виток. 

Возвращайтесь к ней, когда нужно освежить идеи. 

«Родительство — это не гонка за результатами. Это прогулка, где 

важно замечать цветы у тропинки». — Из разговора с психологом 

центра поддержки. 
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На этом ваша работа с тетрадью завершена. 

 

Но ваша история продолжается — с новыми победами, открытиями и 

моментами, которые стоит праздновать. Не прощайтесь, а говорите: «До 

встречи в новых главах!». 

P.S. Несколько чистых страниц в конце тетради — для будущих заметок. 

Время от времени возвращайтесь сюда, чтобы дописывать, рисовать и 

напоминать себе: вы — невероятный родитель. 
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Дневник успеха  

Дата Ситуация успеха Инструменты 
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Дневник успеха  

Дата Ситуация успеха Инструменты 
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Для заметок 
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Для заметок 
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Контакты 

1. ОГБУ «Белгородский областной ресурсно-консультационный центр по 

работе с семьёй и детьми» 

Адрес: 308026, г. Белгород, пр. Славы, д. 24  

Официальная группа в социальной сети «ВКонтакте»: 

http://vk.com/resurscentr31 
Эл. почта: centr_resurs@mst.belregion.ru  

Тел.: +7 (4722) 33-90-23; +7 (4722) 33-91-16; +7 (4722) 33-90-45;  

+7 991-405-19-35 

 

2. ОГБУ «Реабилитационный центр для детей и подростков с 

ограниченными возможностями имени В.З. Гетманского» 

Адрес: 308580, Белгородская область, с. Веселая Лопань, ул. Гагарина, 2 

Эл. почта: centr_getman@mst.belregion.ru  

Кабинет ранней помощи. Телефон: +7 (4722) 38-28-26; +7 (4722) 38-29-87 

 

3. Автономная некоммерческая организация помощи детям с синдромом 

Дауна «Солнце в руках» 

Эл. почта: solncevrykax31@gmail.com 

Тел: +7-988-994-01-60; +7-919-281-43-47 

 

4. Отделение реабилитации для детей с ограниченными возможностями 

«Теплый лучик» на базе ОСГБУ «Центр социальной помощи семье и детям 

«Семья» Чернянского района» 

Адрес: 309561, Белгородская область, пос. Чернянка, ул. Орджоникидзе, д.6 

Эл. почта: semya@ch.belregion.ru 

Тел. /факс: +7 47232 5-58-39 

 

5. МОО «Святое Белогорье против детского рака» 

Адрес: 308024, г. Белгород, ул. Архиерейская, д. 8, 2-й этаж. 

Время работы центра: пн. — пт. с 9.00 до 18.00 

Время работы магазина «ДоброМаркет»: пн.-вс. с 10.00 до 19.00 

Эл. почта: broo31@bk.ru 

Центр поддержки и реабилитации детей с онкологическими заболеваниями и их 

родителей. Благотворительный магазин “ДоброМаркет” 

Тел.: +7 4722 36-50-78 

Детская выездная паллиативная служба. тел: +7 4722 36-50-73 

 

6. БРОО "Синяя птица" 

Адрес: г. Белгород, проспект Б. Хмельницкого д. 50 

Официальная группа в социальной сети «ВКонтакте»: 

https://vk.com/broobluebird 
Эл. почта: a@autism31.ru; autism-31@yandex.ru 

Консультант. Тел.: +7 (4722) 37-17-85 

 

7. РО ВОРДИ Белгородской области 

Сайт: https://belgorod.vordi.org/ 

Телефон для обращений: +7 (915)-523-28-40 


