
Сборник рекомендаций по организации работы клуба  и  

ресурсной поддержки родителей 

 

 Семейного психологического клуба «Мир гармонии» 

 

Введение 

Назначение  

Сборник служит: 

справочником для участников клуба, систематизирует ключевые знания и инструменты; 

методическим пособием для специалистов, работающих с семьями детей с ОВЗ; 

ресурсом поддержки, даёт доступ к проверенным техникам самопомощи и  

взаимодействия с ребёнком. 

Структура  

1. Введение 

 цели и задачи клуба; 

 принципы работы; 

 краткий обзор достигнутых результатов (с опорой на анкетирование и набл

юдения). 

2. Раздел 1. Понимание особенностей ребёнка 

 типология нарушений развития (кратко, без медицинских деталей); 

 возрастные нормы и индивидуальные траектории; 

 «язык поведения»: как расшифровать сигналы ребёнка; 

 сенсорные потребности: признаки гипер-/гипочувствительности, способы ад

аптации среды; 

 альтернативные способы коммуникации (жесты, карточки, приложения). 

3. Раздел 2. Навыки взаимодействия 

 активное слушание: техники и упражнения; 

 установление границ без конфликтов: формулировки, сценарии; 

 поощрение vs наказание: альтернативы, система «зелёных зон»; 

 разрешение семейных конфликтов: «я-высказывания», поиск компромиссов; 

 взаимодействие с партнёром: распределение ролей, «Договор о поддержке»; 

 братья и сёстры: как избежать ревности (практические ритуалы). 

4. Раздел 3. Эмоциональная устойчивость родителей 

 признаки эмоционального выгорания: самодиагностика; 

 техники саморегуляции: 

▪ «5 чувств» (быстрое снятие напряжения); 

▪ дыхательные упражнения; 

▪ «Дневник тревоги»; 

▪ визуализация «Идеальный сценарий»; 

▪ практика благодарности (дневник, фото-челлендж). 

 работа с чувством вины: упражнение «Что я делаю хорошо?»; 

 телесные практики: лёгкая гимнастика, танец для снятия напряжения. 

5. Раздел 4. Проекты клуба: опыт и инструменты 

Киноклуб: 

▪ список рекомендованных фильмов о семьях с ОВЗ (с вопросами для о

бсуждения); 

▪ методика проведения киновстреч (правила, фасилитация). 

«Душевные разговоры»: 

▪ сценарии групповых рефлексий; 

▪ техники безопасного выражения эмоций; 

▪ примеры тем для глубинных бесед. 

6. Заключение 



7. Приложения 

 

Введение 
Этот сборник создан по итогам многолетней работы семейного психологического клуба. 

Он объединяет опыт специалистов и родителей, проверенные методики и практические ин

струменты — 

всё, что поможет семьям, воспитывающим детей с ограниченными возможностями здоров

ья (ОВЗ), чувствовать себя увереннее и получать необходимую поддержку. 

Цели и задачи клуба 

Основная цель клуба: 

повышение психолого-педагогической компетентности родителей и создание поддержива

ющей среды для семей, воспитывающих детей с ОВЗ. 

Конкретные задачи: 

1. Информирование: 

o дать родителям базовые знания об особенностях развития детей с разными т

ипами ОВЗ; 

o познакомить с эффективными методами воспитания и взаимодействия; 

o рассказать о правах семей и доступных ресурсах (социальных, психологичес

ких, образовательных). 

2. Обучение практическим навыкам: 

o научить техникам активного слушания и бесконфликтного общения; 

o обучить методам саморегуляции и профилактики эмоционального выгорани

я; 

o показать способы адаптации среды под сенсорные потребности ребёнка. 

3. Психологическая поддержка: 

o создать безопасное пространство для обсуждения трудностей и обмена опыт

ом; 

o помочь родителям принять ситуацию и найти внутренние ресурсы; 

o снизить уровень тревожности и чувства изоляции. 

4. Социализация и взаимопомощь: 

o сформировать сообщество родителей с похожими вызовами; 

o организовать совместные мероприятия для детей и семей; 

o укрепить детско-родительские и супружеские отношения. 

5. Развитие партнёрства с социумом: 

o научить выстраивать диалог с педагогами, врачами, чиновниками; 

o повысить осведомлённость общества о потребностях семей с детьми с ОВЗ. 

Принципы работы клуба 

Работа клуба строится на следующих принципах: 

• Добровольность. Участие в клубе — 

свободный выбор каждого родителя. Мы не давим и не навязываем, а предлагаем п

омощь тем, кто в ней нуждается. 

• Конфиденциальность. Всё, что обсуждается на встречах, остаётся внутри группы. 

Это создаёт атмосферу доверия и безопасности. 

• Уважение и безоценочность. Мы принимаем каждого участника таким, какой он е

сть, без критики и осуждения. 

• Опора на научные методы. Все рекомендации и упражнения основаны на провере

нных психологических и педагогических подходах. 

• Практико-ориентированность. Теория даётся только в том объёме, который необ

ходим для освоения конкретных навыков. Главная цель — 

научить применять знания в реальной жизни. 

• Индивидуальный подход. Мы понимаем, что каждая семья уникальна, и адаптиру

ем материалы под её потребности. 



• Системность. Работа клуба выстроена как последовательный процесс: от знакомст

ва и диагностики — к освоению навыков — 

и далее к устойчивым изменениям в жизни семьи. 

• Междисциплинарность. В работе участвуют психологи, дефектологи, логопеды, с

оциальные педагоги, юристы — это позволяет охватить все аспекты жизни семьи. 

• Активное участие. Родители не просто слушатели, а соавторы процесса: делятся о

пытом, пробуют новые техники, поддерживают друг друга. 

• Открытость к изменениям. Программа клуба регулярно обновляется с учётом об

ратной связи от участников и новых научных данных. 

Краткий обзор достигнутых результатов 

Эффективность работы клуба подтверждается данными анкетирования, наблюдений и дне

вников самоконтроля родителей. За последние 3 года мы получили следующие результаты

: 

• Снижение тревожности. 85 % 

родителей отметили, что стали чувствовать себя спокойнее и увереннее в сложных 

ситуациях. Они освоили техники саморегуляции («5 чувств», дыхательные упражн

ения, визуализацию) и используют их ежедневно. 

• Улучшение взаимодействия с ребёнком. 70 % 

семей внедрили визуальные расписания, систему поощрений и альтернативные спо

собы коммуникации (карточки PECS, жесты). Это снизило количество конфликтов 

и сделало общение более понятным для ребёнка. 

• Ощущение поддержки. 90 % 

участников чувствуют, что не одиноки, и могут обратиться за советом к другим род

ителям или специалистам клуба. Создана активная группа в мессенджере для опера

тивной помощи. 

• Профилактика выгорания. 65 % 

родителей освоили техники самопомощи («Дневник тревоги», практика благодарно

сти, телесные практики) и отмечают, что стали лучше справляться со стрессом. 

• Понимание особенностей ребёнка. 80 % 

родителей научились «расшифровывать» сигналы поведения (агрессию, уход в себ

я, стереотипии) и адаптировать среду под сенсорные потребности (регулировать ос

вещение, шум, тактильные ощущения). 

• Успешная социализация. 50 % 

семей начали чаще выходить в общественные места (парки, музеи, кафе), использу

я чек-листы подготовки и визуальные планы. Дети стали комфортнее чувствовать с

ебя в новых условиях. 

• Расширение прав и возможностей. 40 % 

родителей смогли выстроить конструктивный диалог с педагогами и получить необ

ходимые условия в школе/саду. 30 % 

оформили льготы и пособия, о которых не знали ранее. 

• Укрепление семейных отношений. 60 % 

пар отметили улучшение взаимопонимания и начали практиковать «Договор о под

держке» (распределение обязанностей, время для себя и друг друга). 75 % 

семей ввели ритуалы индивидуального внимания для всех детей, что снизило ревно

сть между братьями и сёстрами. 

Эти результаты показывают, что системный подход к поддержке семей с детьми с ОВЗ да

ёт устойчивый положительный эффект — как для родителей, так и для детей. 

 

Почему это важно? 

Воспитание ребёнка с ОВЗ — 

это ежедневный труд, требующий огромных эмоциональных и физических ресурсов. Роди

тели часто сталкиваются с: 



• недостатком информации о том, как правильно взаимодействовать с ребёнком; 

• чувством вины и беспомощности; 

• изоляцией из-за непонимания со стороны окружающих; 

• выгоранием и потерей интереса к жизни; 

• сложностями в общении с педагогами, врачами и даже близкими. 

Клуб помогает преодолеть эти трудности через: 

• Знания — родители получают чёткие инструкции и алгоритмы действий. 

• Навыки — отрабатывают техники на практике и видят результат сразу. 

• Поддержку — 

находят единомышленников и перестают чувствовать себя одинокими. 

• Ресурсы — 

узнают о льготах, организациях и технологиях, которые облегчают жизнь. 

Этот сборник — 

итог нашей совместной работы. Он станет вашим надёжным помощником в любых ситуац

иях: будь то сложный разговор с ребёнком, конфликт в семье или поиск информации о пр

авах. Используйте его как справочник, тренажёр и источник вдохновения — 

и помните: вы не одни! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Раздел 1. Понимание особенностей ребёнка 
Цель раздела: помочь родителям лучше понять особенности развития своего ребёнка, 

научиться распознавать его сигналы и адаптировать среду под его потребности без углубл

ения в медицинские диагнозы. 

1. Типология нарушений развития (кратко, без медицинских деталей) 

Кратко описываем основные категории особенностей, с которыми работают специалисты 

клуба. Акцент — на поведенческих проявлениях и образовательных потребностях. 

• Расстройства аутистического спектра (РАС): 

 трудности в социальном взаимодействии (не смотрит в глаза, избегает конта

ктов); 

 стереотипные действия (раскачивание, перебирание пальцами); 

 потребность в чёткой структуре дня; 

 гиперчувствительность к звукам, свету, прикосновениям; 

 буквальное восприятие речи (трудности с пониманием шуток, метафор). 

• Задержка психического развития (ЗПР): 

 замедленный темп усвоения нового материала; 

 необходимость пошаговых инструкций; 

 быстрая утомляемость при интеллектуальных нагрузках; 

 игровая мотивация эффективнее учебной. 

• Нарушения речи: 

 ограниченный словарный запас; 

 трудности с построением фраз; 

 проблемы с пониманием сложных инструкций; 

 возможные сопутствующие трудности с чтением и письмом. 

• Синдром дефицита внимания и гиперактивности (СДВГ): 

 импульсивность (действует, не подумав); 

 отвлекаемость (трудно удерживать внимание); 

 избыточная двигательная активность; 

 забывчивость в повседневных делах. 

• Интеллектуальные нарушения: 

 глобальное отставание в развитии когнитивных функций; 

 необходимость упрощённых заданий; 

 использование наглядных материалов; 

 медленное формирование навыков. 

• Сенсорные нарушения (слух, зрение): 

 ограниченная возможность получать информацию привычным способом; 

 потребность в специальных средствах коммуникации; 

 адаптация среды (освещение, акустика). 

 

2. Возрастные нормы и индивидуальные траектории 

Важно понимать, что развитие ребёнка с ОВЗ может отличаться от типичного, но имеет  

свои закономерности. 

 

Ключевые принципы: 

• не сравнивать ребёнка с другими детьми — 

только с ним самим «вчера» и «сегодня»; 

• отмечать даже небольшие успехи; 

• учитывать сильные стороны ребёнка при планировании обучения; 

• быть готовым к неравномерности развития (в одних областях прогресс быстрее, в д

ругих — медленнее). 

 

3. «Язык поведения»: как расшифровать сигналы ребёнка 



Дети с ОВЗ часто выражают свои потребности через поведение, а не слова. 

Расшифровка сигналов: 

• Агрессия (удары, укусы, крики): 

 просьба о помощи; 

 реакция на перегрузку; 

 защита личных границ. 

• Уход в себя (замирание, взгляд в одну точку): 

 способ справиться с тревогой; 

 сигнал усталости; 

 перегрузка от внешних стимулов. 

• Повторяющиеся действия (раскачивание, кружение): 

 саморегуляция; 

 снятие напряжения; 

 получение сенсорных ощущений. 

• Истерика (крики, падение на пол): 

 невозможность выразить словами; 

 фрустрация из-за непонимания; 

 физическое недомогание. 

Алгоритм действий: 

1. Наблюдать за ситуацией (что было до, вовремя, после). 

2. Фиксировать повторяющиеся паттерны в дневнике наблюдений. 

3. Искать причину (физическая потребность, эмоциональная реакция, сенсорная перег

рузка). 

4. Предлагать альтернативные способы выражения (жесты, карточки, простые слова). 

4. Сенсорные потребности: признаки гипер/гипочувствительности, способы адаптац

ии среды 

Гиперчувствительность (слишком сильная реакция на стимулы): 

• избегает громких звуков (закрывает уши); 

• не любит яркие огни (щурится, отворачивается); 

• отказывается от некоторых текстур еды (выплёвывает); 

• избегает прикосновений (отстраняется); 

• плохо переносит запахи (морщит нос). 

Гипочувствительность (недостаточная реакция на стимулы): 

• ищет интенсивные ощущения (кружится, прыгает); 

• любит сильные давления (обнимает слишком крепко); 

• мало реагирует на боль; 

• постоянно что-то трогает, берёт в рот; 

• шумит без видимой причины. 

Способы адаптации среды: 

• Звуковая регуляция: 

 наушники с шумоподавлением; 

 фоновая музыка (спокойная, без слов); 

 предупреждение о громких звуках («Сейчас зазвонит звонок»). 

• Световая регуляция: 

 шторы блэкаут; 

 лампы с регулируемой яркостью; 

 очки с затемнением. 

• Тактильная регуляция: 

 одежда из мягких тканей без ярлыков; 

 тактильные дорожки для ног; 

 утяжелители (жилет, плед). 

• Пространственная организация: 



 чёткое зонирование комнаты (зона сна, зона игр, зона учёбы); 

 визуальные границы (коврики, ленты на полу); 

 место для уединения (палатка, уголок с подушками). 

5. Альтернативные способы коммуникации 

Когда вербальная речь затруднена, помогают другие методы. 

• Жесты и мимика: 

 простые знаки («да/нет», «хочу», «стоп», «помоги»); 

 обучение через подражание; 

 сочетание жеста со словом. 

• Карточки PECS: 

 обмен изображением на желаемый предмет; 

 составление простых предложений из карточек; 

 начинать с 2–3 карточек, постепенно увеличивая набор. 

• Коммуникативные доски: 

 выбор символа пальцем или взглядом; 

 тематические наборы (еда, игрушки, действия); 

 возможность добавить личные фотографии. 

• Мобильные приложения: 

 «LetMeTalk» (библиотека изображений); 

 «GoTalk» (запись и воспроизведение фраз); 

 «Proloquo2Go» (развитая система символов). 

• Письменная речь: 

 карточки с ключевыми словами; 

 мини-блокнот для записи; 

 печатные буквы на магнитах. 

 

6. Практические инструменты для родителей 

 

Дневник наблюдений за поведением 

 

Таблица для ежедневного заполнения (можно вести в бумажном или электронном виде): 

 

Дата, 

время 

Ситуация 

(что было до) 

Поведение 

ребёнка 

Возможная 

причина 

Ваши 

действия 
Результат 

15.03, 

16:30 

После 

шумной 

игры с 

братом 

Закричал, 

закрыл уши 

руками 

Перегрузка 

от громких 

звуков 

Увёл в 

тихую 

комнату, 

предложил 

наушники 

Через 

5 минут 

успокоился 

… … … … … … 

Как использовать: 

• заполнять сразу после эпизода или в конце дня; 

• отмечать не только трудности, но и успехи; 

• раз в неделю анализировать записи (искать закономерности). 

 

Чек-лист «Признаки сенсорной перегрузки» 

Отметьте симптомы, которые наблюдались у ребёнка за последнюю неделю: 

• повышенная раздражительность; 

• стремление спрятаться (за диван, в шкаф); 

• усиление стереотипных действий (раскачивание, кручение предметов); 



• отказ от общения (не отвечает на вопросы, отворачивается); 

• жалобы на шум/свет/запахи («Громко!», «Светит в глаза!»); 

• физическое недомогание (головная боль, тошнота); 

• внезапные вспышки агрессии или плача. 

Интерпретация: 

• 1–2 симптома — обратить внимание, возможно, есть небольшие трудности; 

• 3–4 симптома — нужна адаптация среды (уменьшить шум, свет, тактильные 

контакты); 

• 5+ симптомов — требуется консультация специалиста (психолога, эрготерапевта). 

7. Пошаговые инструкции по адаптации среды 

Для гиперчувствительных детей: 

1. Звуки: 

 использовать беруши или наушники с шумоподавлением в шумных местах; 

 предупреждать о громких звуках («Сейчас зазвонит звонок, будет громко»); 

 создать «тихую зону» в доме (комната или уголок с мягкими подушками, 

приглушённым светом). 

2. Свет: 

 повесить плотные шторы на окна; 

 заменить яркие лампы на светодиодные с регулируемой яркостью; 

 предложить ребёнку солнцезащитные очки для улицы или в помещениях с 

ярким освещением. 

3. Тактильные ощущения: 

 выбирать одежду из мягких натуральных тканей без ярлыков и швов внутри; 

 убрать колючие ковры, жёсткие покрывала; 

 предлагать альтернативные варианты (если не любит мыть руки — влажные 

салфетки). 

4. Запахи: 

 избегать резких ароматов (духи, освежители воздуха); 

 готовить пищу с нейтральным запахом; 

 проветривать помещение перед приходом ребёнка. 

Для гипочувствительных детей: 

1. Тактильная стимуляция: 

 добавить в игровую зону предметы разной текстуры (меховые игрушки, 

гладкие камни, шершавые коврики); 

 использовать утяжелители (жилет, плед во время сна); 

 массаж с надавливанием (поглаживания с умеренным давлением). 

2. Вестибулярная стимуляция: 

 качели, батут, гимнастический мяч; 

 кружение вокруг себя, кувырки; 

 упражнения на балансире. 

3. Проприоцептивная стимуляция: 

 игры с толканием/тягой (катание тачки, перетаскивание подушек); 

 лазание по шведской стенке; 

 «обнимашки» с подушкой или взрослым. 

 

8. Алгоритм внедрения визуальных расписаний 

Шаг 1. Выбор формата: 

• для малышей — фотографии реальных предметов/действий; 

• для детей постарше — пиктограммы или простые рисунки; 

• для подростков — слова + символы. 

Шаг 2. Начало с малого: 

• составить расписание на одно действие («Сначала умыться, потом завтракать»); 



• использовать 2–3 карточки. 

Шаг 3. Постепенное усложнение: 

• добавлять новые этапы (утро: проснуться → туалет → умыться → одеться → 

завтрак); 

• вводить временные отметки («15 минут игры», «30 минут занятий»). 

Шаг 4. Закрепление привычки: 

• показывать расписание каждое утро; 

• поощрять выполнение (похвала, жетон); 

• позволять ребёнку самому снимать карточки после выполнения. 

Шаг 5. Расширение применения: 

• расписание на день; 

• расписание для сложных ситуаций (посещение врача, поездка в гости); 

• недельное расписание с выделением особых дней (занятия с логопедом, прогулка в 

парке). 

 

9. Практические примеры использования карточек PECS 

Сценарий 1. Обучение обмену 

• Цель: научить ребёнка просить желаемый предмет с помощью карточки. 

• Материалы: фотография любимого лакомства (например, яблока) + настоящее 

яблоко. 

• Ход: 

1. Положить карточку перед ребёнком. 

2. Указать на карточку и сказать: «Скажи: „Хочу яблоко“» или просто 

«Яблоко». 

3. Помочь ребёнку взять карточку и протянуть взрослому. 

4. Сразу дать яблоко и похвалить: «Молодец, ты попросил яблоко!». 

5. Повторять 3–5 раз в день. 

Сценарий 2. Составление фраз 

• Цель: научить комбинировать карточки для выражения желаний. 

• Материалы: карточки «хочу», «играть», «кубики». 

• Ход: 

1. Выложить карточки в ряд: «хочу» → «играть» → «кубики». 

2. Прочитать фразу вслух: «Я хочу играть кубиками». 

3. Помочь ребёнку указать на каждую карточку по очереди. 

4. Выполнить просьбу и похвалить. 

5. Постепенно уменьшать помощь, побуждая ребёнка действовать 

самостоятельно. 

Сценарий 3. Реакция на изменения 

• Цель: подготовить ребёнка к неожиданным событиям (отмена прогулки, приход 

гостя). 

• Материалы: карточка «потом», карточка «врач» (если идём к доктору), карточка 

«гость» + фото человека. 

• Ход: 

1. Заменить привычную карточку в расписании на новую (например, вместо 

«прогулка» — «врач»). 

2. Сказать: «Сначала врач, потом прогулка». 

3. Показать карточку врача и объяснить: «Доктор посмотрит горлышко, это 

быстро». 

4. Использовать таймер: «Когда прозвенит звонок, мы пойдём гулять». 

10. Рекомендации по выбору альтернативных способов коммуникации 

Критерии выбора: 



Метод Подходит для Плюсы Минусы 

Жесты 

Дети с сохранной 

моторикой, но 

задержкой речи 

Быстрое освоение, не 

требует оборудования 

Не все жесты 

универсальны, 

могут быть 

непонятны 

посторонним 

Карточки PECS 

Дети с 

трудностями речи 

и внимания 

Наглядность, 

структурированность, 

можно адаптировать 

Требуют 

подготовки 

материалов, нужно 

учить пользоваться 

Коммуникативные 

доски 

Дети с 

ограниченным 

выбором действий 

Простота, портативность 

Ограниченный 

набор символов, 

нужно обновлять 

Мобильные 

приложения 

Подростки, дети с 

интересом к 

технике 

Интерактивность, 

большой выбор функций 

Зависимость от 

гаджета, может 

отвлекать 

Письменная речь 

Дети школьного 

возраста с 

навыками письма 

Точность выражения, 

возможность записывать 

сложные мысли 

Требует развитых 

моторных и 

языковых навыков 

Советы по внедрению: 

• начинать с 2–3 основных потребностей («пить», «туалет», «помоги»); 

• сочетать метод с устной речью (проговаривать слово при показе жеста/карточки); 

• поощрять любые попытки коммуникации (даже неточные жесты или выбор 

неправильной карточки); 

• обновлять набор символов по мере освоения. 

 

Итоги раздела 1 

После изучения этого раздела родители смогут: 

• различать основные типы особенностей развития без углубления в диагнозы; 

• понимать связь между поведением ребёнка и его потребностями; 

• распознавать признаки сенсорной перегрузки и вовремя реагировать; 

• адаптировать домашнюю среду под индивидуальные особенности ребёнка; 

• выбрать и начать использовать подходящий способ альтернативной коммуникации; 

• вести дневник наблюдений для отслеживания прогресса. 

Материалы раздела предназначены для ежедневного использования: 

• чек-листы — для самопроверки и анализа; 

• шаблоны расписаний — для организации дня; 

• алгоритмы — для решения сложных ситуаций; 

• сценарии — для отработки навыков. 

 

 

 

 

 

 

 

 



Раздел 2. Навыки взаимодействия 
Цель раздела — 

дать родителям инструменты для построения гармоничных отношений с ребёнком с РАС, 

снижения конфликтности и укрепления семейных связей. 

1. Активное слушание: техники и упражнения 

Что это: способ показать ребёнку, что его слышат и понимают, даже если он не используе

т речь. 

Принципы для РАС: 

• давать больше времени на ответ (пауза 5–10 секунд); 

• использовать визуальные подсказки (карточки, жесты); 

• говорить просто и конкретно; 

• поддерживать комфортный уровень зрительного контакта (не настаивать на взгляд

е в глаза). 

Техники: 

• Отражение эмоций: «Ты злишься, потому что не хочешь надевать эту куртку» (по

могает ребёнку осознать и назвать чувство). 

• Пересказ: «Я понял, ты хочешь играть с кубиками, а не рисовать» (показывает, что

 взрослый понял сообщение). 

• Кивок и подтверждающие звуки: «Угу», «Да», кивок головой (без слов, если ребё

нок чувствителен к звукам). 

• Зеркальное поведение: аккуратно повторить жест или позу ребёнка (устанавливае

т контакт). 

• Визуальное подтверждение: показать карточку «Я тебя слышу» или «Понимаю». 

Упражнения для родителей: 

1. Тренировка паузы. В течение дня намеренно делать паузу 5 секунд перед ответом

 ребёнку. Записывать, как меняется реакция ребёнка. 

2. Дневник эмоций. Отмечать, какие чувства проявляет ребёнок, и пробовать их озву

чивать вслух. 

3. Игра «Покажи и скажи». Родитель показывает эмоцию мимикой, ребёнок выбира

ет карточку с соответствующей эмоцией и называет её (или указывает). Затем меня

ются ролями. 

2. Установление границ без конфликтов: формулировки, сценарии 

Правила для РАС: 

• чёткие и краткие инструкции («Сначала умойся, потом мультфильм»); 

• визуальная поддержка (расписание, таймер); 

• предупреждение об изменениях («Через 5 минут закончим игру»); 

• альтернативные варианты выбора («Ты наденешь синюю или красную кофту?» вме

сто «Оденься»). 

Формулировки: 

• «Сначала… потом…» («Сначала обед, потом качели»). 

• «5 минут осталось» (с таймером). 

• «Я помогу» (вместо «Сделай сам»). 

• «Давай вместе» (совместное выполнение). 

• «Выбираем: А или Б» (ограниченный выбор). 

Сценарии: 

• Ребёнок отказывается одеваться: 

1. Показать карточку «Одеваемся». 

2. Предложить выбор из двух вещей. 

3. Включить таймер на 3 минуты. 

4. Помочь надеть первую деталь одежды. 

5. Похвала за каждое действие. 

• Ребёнок настаивает на просмотре мультфильма сверх нормы: 



1. Показать расписание с отметкой «Мультфильм 20 минут». 

2. Поставить таймер. 

3. За 5 минут до конца предупредить: «Осталось 5 минут». 

4. Предложить альтернативу: «После мультфильма — игра с машинками». 

3. Поощрение vs наказание: альтернативы, система «зелёных зон» 

Почему наказания неэффективны при РАС: 

• усиливают тревожность; 

• не учат желаемому поведению; 

• могут вызвать агрессию или уход в себя. 

Альтернативы: 

• Похвала с конкретикой: «Ты хорошо убрал игрушки — 

положил кубики в ящик и машинки на полку» (вместо общего «Молодец»). 

• Жетонная система: ребёнок получает жетон за выполнение задачи, обменивает на 

награду (игру, лакомство, 5 минут планшета). 

• «Зелёные зоны»: безопасные места/занятия, куда ребёнок может уйти при перегру

зке (уголок с подушками, сенсорная коробка). 

• Визуальный трекер достижений: таблица с наклейками за дни без истерик, за вы

полнение режима. 

• Совместный выбор награды: перед задачей обсудить, что получит ребёнок за ста

рание (выбор из 2–3 вариантов). 

Примеры наград: 

• 5 минут любимого мультфильма; 

• игра с определённым предметом (мяч, машинка); 

• сенсорная активность (прыжки на батуте, кружение); 

• тактильное поощрение (обнимание, поглаживание спины — 

если ребёнок это принимает). 

4. Разрешение семейных конфликтов: «я-высказывания», поиск компромиссов 

«Я-высказывания» для родителей: 

• «Я волнуюсь, когда ты кричишь, потому что не понимаю, что нужно» → 

«Покажи карточку „Хочу пить“». 

• «Мне грустно, что мы не можем пойти гулять из-за ссоры» → 

«Давай сделаем 3 глубоких вдоха и решим, что делать». 

• «Я устала, когда долго уговариваю» → 

«Таймер покажет, когда нужно закончить игру». 

Алгоритм разрешения конфликта: 

1. Остановка эскалации: «Давай остановимся и подумаем». 

2. Идентификация проблемы: «Ты хочешь продолжать играть, а мне нужно, чтобы ты

 поужинал». 

3. Предложение вариантов: «Можем поужинать сейчас и поиграть 10 минут после ил

и сначала 5 минут игры, потом ужин». 

4. Выбор решения: ребёнок выбирает вариант (или использует карточку «Вариант 1/2

»). 

5. Закрепление: похвала за компромисс («Спасибо, что согласился поужинать!»). 

5. Взаимодействие с партнёром: распределение ролей, «Договор о поддержке» 

Проблемы в паре: 

• разное понимание РАС; 

• неравномерное распределение обязанностей; 

• взаимные претензии из-за усталости. 

Решениения: 

• График дежурств: чёткое расписание, кто и когда занимается ребёнком, чтобы у к

аждого был отдых. 

• «Время вдвоём»: 30 минут в день без ребёнка (прогулка, разговор, фильм). 



• Чек-лист задач: распределение обязанностей (один отвечает за режим, другой — 

за сенсорную среду и т. д.). 

• «Договор о поддержке»: письменный договор с пунктами: 

 «Мы не критикуем методы друг друга при ребёнке»; 

 «Каждый имеет право на 1 час личного времени ежедневно»; 

 «Перед принятием решения обсуждаем его вместе». 

6. Братья и сёстры: как избежать ревности (практические ритуалы) 

Причины ревности: 

• ребёнок с РАС требует больше внимания; 

• ограничения для всей семьи из-за особенностей брата/сестры; 

• непонимание диагноза у младших детей. 

Ритуалы: 

• «Особое время»: 15 минут ежедневно один на один с каждым ребёнком (чтение, иг

ра). 

• «Наша игра»: еженедельная семейная игра, где правила адаптированы для всех. 

• История про нас: создание книги/комикса о семье, где каждый ребёнок — герой. 

• Помощь без нагрузки: простые задачи для сиблингов («Подай карточку „Вода“», 

«Покажи брату качели»). 

• Ритуал приветствия/прощания: объятия, особая фраза для каждого ребёнка. 

 

Приложения к разделу 2 

1. Шаблоны разговоров: 

 для активного слушания («Я вижу, ты расстроен, потому что…»); 

 для установления границ («Сначала…, потом…»); 

 для разрешения конфликтов («Давай выберем…»). 

2. Примеры «я-высказываний»: 

 «Я чувствую тревогу, когда…»; 

 «Мне нужно, чтобы…»; 

 «Я готов помочь, если…». 

3. Чек-лист «Как предложить выбор»: 

 не более 2–3 вариантов; 

 визуальная поддержка (карточки); 

 ограничение по времени (таймер); 

 чёткие последствия («Если не выберешь, я помогу выбрать»). 

4. Бланк «Договора о поддержке»: 

 дата; 

 пункты соглашения; 

 подписи родителей; 

 срок пересмотра (1 месяц). 

5. Календарь семейных ритуалов: 

 дни «особого времени» с каждым ребёнком; 

 еженедельные совместные занятия; 

 ежемесячные «выходы в мир» (парк, кафе). 

 

Итоги раздела 2 

После изучения раздела родители смогут: 

• применять техники активного слушания, адаптированные для РАС; 

• устанавливать правила и границы без конфликтов; 

• заменять наказания на позитивные стратегии мотивации; 

• разрешать семейные разногласия через «я-высказывания»; 

• распределять обязанности с партнёром и избегать выгорания; 

• снижать ревность между детьми через ритуалы и внимание. 



Материалы раздела предназначены для ежедневного использования: 

• шаблоны разговоров — для тренировки коммуникации; 

• чек-листы — для самоконтроля; 

• бланки — для закрепления договорённостей; 

• ритуалы — для укрепления семейных связей. 

Важно! Если возникают сложности с применением техник: 

• обратитесь к психологу клуба за персональной консультацией; 

• попрактикуйтесь на тренировочных встречах группы поддержки; 

• используйте видеопримеры из онлайн-библиотеки клуба (раздел «Взаимодействие) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Раздел 3. Профилактика эмоционального выгорания родителей 
Цель раздела — 

дать родителям инструменты для сохранения психологического здоровья, снижения уровн

я стресса и поддержания ресурсного состояния в условиях воспитания ребёнка с РАС. 

1. Признаки эмоционального выгорания у родителей 

Физические симптомы: 

• хроническая усталость, даже после отдыха; 

• нарушения сна (бессонница или чрезмерная сонливость); 

• головные боли, мышечное напряжение; 

• снижение иммунитета (частые простуды); 

• изменения аппетита (переедание или потеря аппетита). 

Эмоциональные проявления: 

• раздражительность, вспышки гнева; 

• чувство беспомощности и отчаяния; 

• апатия, отсутствие интереса к привычным занятиям; 

• повышенная тревожность; 

• чувство вины за «недостаточную любовь» к ребёнку. 

Поведенческие изменения: 

• избегание общения с близкими; 

• пренебрежение собственными потребностями; 

• прокрастинация, трудности с концентрацией; 

• увеличение потребления алкоголя, кофеина; 

• конфликты в семье. 

Когнитивные признаки: 

• негативное мышление («Ничего не получится»); 

• трудности с принятием решений; 

• обесценивание своих достижений; 

• катастрофизация («Всё плохо и будет только хуже»). 

2. Факторы риска при воспитании ребёнка с РАС 

Постоянная нагрузка: необходимость круглосуточного сопровождения, специализирова

нного ухода. 

Социальная изоляция: сокращение круга общения, чувство непонимания со стороны окр

ужающих. 

Неопределённость прогноза: тревога о будущем ребёнка, отсутствие чётких перспектив. 

Финансовые трудности: затраты на лечение, реабилитацию, специальное оборудование. 

Дисбаланс в семье: неравномерное распределение обязанностей между супругами. 

Сенсорная перегрузка: постоянное воздействие раздражителей (громкие звуки, тактильн

ые ощущения). 

Давление ожиданий: требования специалистов, родственников, общества. 

3. Техники саморегуляции и релаксации 

Дыхательные упражнения: 

• «4–7–8»: вдох на 4 счёта → задержка на 7 счётов → 

выдох на 8 счётов (повторить 5 раз); 

• Диафрагмальное дыхание: положить руку на живот, дышать так, чтобы он подни

мался и опускался (5–10 минут). 

Телесные практики: 

• Прогрессивная мышечная релаксация: поочерёдно напрягать и расслаблять гру

ппы мышц (стопы → голени → бёдра → живот → руки → лицо); 

• Самомассаж: лёгкие поглаживания кистей, шеи, висков (2–3 минуты). 

Визуализация: 

• представить «место силы» (лес, берег моря) и мысленно перенестись туда на 5–

7 минут; 



• использовать реальные фотографии или видео для погружения. 

Сенсорные техники: 

• Метод «5 чувств»: назвать 5 вещей, которые видите, 4 звука, 3 тактильных ощуще

ния, 2 запаха, 1 вкус; 

• Тактильная коробка: перебирать гладкие камни, крупы, ткани (3–5 минут). 

4. Организация режима дня для родителя 

Ключевые элементы: 

Фиксированное время для себя: 30 минут ежедневно без ребёнка (чтение, прогулка, 

хобби); 

Качественный сон: ложиться и вставать в одно время, исключить гаджеты за час до с

на; 

Физическая активность: 20–30 минут ходьбы/йоги/растяжки ежедневно; 

Питание: регулярные приёмы пищи, достаточное количество воды (1,5–2 л/день); 

Микроперерывы: 2–

3 раза в день по 5 минут (закрыть глаза, сделать дыхательные упражнения). 

 

Шаблон дневного расписания: 

Время Действие Примечание 

7:00 Подъём, стакан воды Без гаджетов 

7:10–7:30 Лёгкая зарядка/растяжка Можно с ребёнком 

8:00–9:00 Завтрак с семьёй Отключён телефон 

11:00–11:15 Микроперерыв Дыхательные упражнения 

13:00–14:00 Обед + отдых 10 минут тишины 

16:00–16:15 Сенсорная пауза Тактильная коробка или музыка 

21:00–21:30 Ритуал перед сном Тёплый чай, книга 

 

5. Социальная поддержка: как выстроить сеть помощи 

Источники поддержки: 

• Семья: распределить обязанности (бабушка гуляет, папа купает, тётя играет); 

• Друзья: договориться о «днях помощи» (друг приходит на 2 часа, чтобы вы отдохн

ули); 

• Группы поддержки: онлайн- и офлайн-сообщества родителей детей с РАС; 

• Специалисты: психолог, социальный работник, координатор программ помощи; 

• Волонтёры: программы «Передышка» (временный уход за ребёнком). 

Как просить о помощи: 

• формулировать конкретно («Можешь забрать ребёнка из сада в среду?» вместо «М

не нужна помощь»); 

• предлагать варианты («Выбери день, когда тебе удобно прийти»); 

• благодарить даже за мелочи. 

6. Практические инструменты для родителей 

Дневник эмоций 

Таблица для ежедневного заполнения: 



Дата,  

время 
Ситуация 

Эмоция (о

ценка о

т 1 до 1

0) 

Физические о

щущения 

Действия для вос

становления 

Результат (

оценка ч

ерез час) 

15.
03, 

18:

00 

Конфликт

 с ребёнко

м из-за ед

ы 

Раздраж

ение (8/

10) 

Сжимаются 

кулаки, уча

щённое дыха

ние 

Вышла на балк

он, сделала 5 ц

иклов дыхания 

«4–7–8» 

Раздраже

ние снизи

лось до 4/

10 

Чек-лист «Признаки перегрузки» 

Отметьте симптомы за последнюю неделю: 

• не могу уснуть более 30 минут; 

• просыпаюсь ночью и не могу заснуть; 

• срываюсь на близких без причины; 

• плачу без повода; 

• нет сил даже на простые дела; 

• избегаю общения; 

• появились боли в теле без диагноза; 

• потеряла интерес к хобби. 

Интерпретация: 

• 1–2 симптома — обратить внимание, добавить 1 микроперерыв в день; 

• 3–4 симптома — запланировать «день для себя», попросить помощи у близких; 

• 5+ симптомов — консультация психолога обязательна. 

7. Алгоритм действий при остром стрессе 

Шаг 1. Остановка: 

• остановиться, сделать шаг назад от ситуации; 

• сказать вслух: «Мне нужно паузу». 

Шаг 2. Физиологическая регуляция: 

• выпить стакан воды маленькими глотками; 

• сделать 5 глубоких вдохов-выдохов. 

Шаг 3. Когнитивная переоценка: 

• задать себе вопросы: 

 «Что сейчас самое важное?»; 

 «Могу ли я решить это сейчас?»; 

 «Что я могу делегировать?». 

Шаг 4. Действие: 

• выполнить одну простую задачу (полить цветок, сложить одежду); 

• позвонить кому-то из списка поддержки. 

8. Долгосрочная стратегия профилактики 

План на 3 месяца: 

• Месяц 1. Диагностика и режим: 

 вести дневник эмоций 2 недели; 

 внедрить фиксированное время для отдыха (30 минут/день); 

 составить список «источников поддержки». 

• Месяц 2. Навыки саморегуляции: 

 освоить 2 техники релаксации (дыхание + визуализация); 

 договориться с партнёром о графике дежурств; 

 посетить 2 встречи группы поддержки. 

• Месяц 3. Укрепление ресурсов: 

 возобновить 1 забытое хобби; 

 запланировать мини-отпуск (вылазка на природу, день в спа); 



 создать «набор экстренной помощи» (список контактов, плейлист успокаива

ющей музыки, набор для ароматерапии). 

  

9. Практические упражнения для восстановления ресурсов 

Упражнение 1. «5 минут тишины» 

Цель: снизить уровень стресса за счёт сенсорной разгрузки. 

Как выполнять: 

1. Найти тихое место, где не потревожат. 

2. Сесть удобно, закрыть глаза или сфокусироваться на одной точке. 

3. Сосредоточиться на дыхании: вдох на 4 счёта, выдох на 6 счётов. 

4. Если мысли отвлекают — мягко вернуть внимание к дыханию. 

5. Выполнять 5 минут ежедневно, лучше утром или перед сном. 

Упражнение 2. «Письмо себе-ребёнку» 

Цель: восстановить связь с внутренними потребностями, проявить сострадание к с

ебе. 

Как выполнять: 

1. Взять лист бумаги и написать заголовок: «Дорогое моё маленькое „Я“». 

2. Написать письмо, в котором утешить и поддержать себя в детстве. 

3. Описать, какие потребности тогда не были удовлетворены. 

4. Закончить обещанием заботиться о себе сейчас. 

Упражнение 3. «Коллаж ресурсов» 

Цель: визуализировать источники силы и радости. 

Материалы: журналы, бумага, клей, ножницы. 

Как выполнять: 

1. Вырезать изображения, слова, символы, которые ассоциируются с отдыхом, 

радостью, поддержкой. 

2. Создать коллаж на листе бумаги. 

3. Разместить его на видном месте (холодильник, рабочий стол). 

4. Обновлять раз в 3 месяца. 

Упражнение 4. «Список маленьких побед» 

Цель: сместить фокус с проблем на достижения. 

Как выполнять: 

1. Каждый вечер записывать 3–

5 мелких успехов за день («успела выпить чай», «поговорила с подругой», «

сделала зарядку»). 

2. Через неделю перечитать весь список и отметить, какие сферы жизни чаще 

попадают в успехи. 

10. Организация «передышек»: как делегировать заботу о ребёнке 

Варианты временной помощи: 

Родственники: бабушка/дедушка могут взять ребёнка на вечер или выходные. 

Друзья: договориться о «днях взаимопомощи» (вы присматриваете за их детьми, о

ни — за вашим). 

Волонтёрские программы: поиск организаций, предоставляющих услугу «Перед

ышка» (временный уход за ребёнком с РАС). 

Няни/тьюторы: обученные специалисты, знакомые с особенностями РАС. 

Группы дневного пребывания: специализированные центры для детей с РАС. 

Как подготовить ребёнка к отсутствию родителя: 

• ввести визуальное расписание («Мама уйдёт в 10:00, вернётся в 13:00»); 

• оставить «предмет связи» (любимую игрушку родителя); 

• записать аудиосообщение с объяснением («Я скоро вернусь, люблю тебя»); 

• запланировать приятное событие после возвращения («Когда я приду, мы пойдём н

а качели»). 



11. Работа с чувством вины 

Типичные установки родителей детей с РАС: 

• «Я плохая мать/отец, потому что устаю». 

• «Если бы я больше старалась(лся), ребёнок бы прогрессировал быстрее». 

• «Другие справляются лучше, чем я». 

Техники коррекции: 

1. Когнитивное реструктурирование: 

o записать негативную мысль; 

o найти доказательства «за» и «против»; 

o сформулировать альтернативную мысль («Я делаю всё возможное в текущи

х условиях»). 

2. Сравнение с собой: 

o вспомнить, что умела(л) делать 6 месяцев назад; 

o отметить прогресс в навыках поддержки ребёнка. 

3. Дневник благодарности: 

o каждый день записывать 3 вещи, за которые благодарен себе (например, «не

 сорвалась(ся) на крик», «нашла(ёл) нового специалиста»). 

12. Физическая активность как профилактика выгорания 

Оптимальные виды нагрузки: 

 Ходьба: 30 минут в день, лучше на природе. 

 Йога: асаны на расслабление (поза ребёнка, кошачья поза). 

 Плавание: снимает мышечное напряжение, ритмичное дыхание. 

 Танцы: под любимую музыку, без правил. 

 Сенсорные игры: перекатывание мяча, прыжки на батуте (можно вместе с ребёнк

ом). 

Правила: 

 начинать с 10 минут, постепенно увеличивая время; 

 выбирать занятия, которые приносят удовольствие; 

 сочетать с сенсорной разгрузкой (тихая музыка, приглушённый свет). 

13. Творчество и хобби для восстановления 

Идеи для «быстрых» занятий (5–15 минут): 

 раскрашивание мандалы; 

 лепка из глины или пластилина; 

 сборка пазла; 

 игра на простом инструменте (укулеле, калимба); 

 создание аромасаше (лаванда, ромашка). 

Долгосрочные проекты: 

 ведение блога о воспитании ребёнка с РАС; 

 фотопроект «Мой день»; 

 рукоделие (вязание, вышивка); 

 кулинарные эксперименты (простые рецепты). 

14. Чек-лист «Мой план восстановления» 

Заполните таблицу на ближайший месяц: 

День  

недели 

Время  

для  

себя (30 

мин) 

Вид активности 
Кто помогает с 

ребёнком 

Результат (оценка 

1–10) 

Понеде

льник 

19:00–

19:30 

Дыхательные упра

жнения + чай 
Муж 

8/10 (чувствую себя 

спокойнее) 



День  

недели 

Время  

для  

себя (30 

мин) 

Вид активности 
Кто помогает с 

ребёнком 

Результат (оценка 

1–10) 

Вторни

к 
8:00–8:30 Прогулка в парке Бабушка 

9/10 (получила заря

д энергии) 

… … … … … 

Критерии успеха: 

• минимум 3 «дня для себя» в неделю; 

• разнообразие активностей (физические, творческие, социальные); 

• положительная динамика оценки результата (рост на 1–2 пункта за месяц). 

15. Долгосрочные стратегии поддержания ресурса 

План на 6 месяцев: 

• Месяцы 1–2. Диагностика и стабилизация: 

 внедрить дневник эмоций; 

 наладить режим сна и питания; 

 составить список источников поддержки. 

• Месяцы 3–4. Развитие навыков: 

 освоить 3 техники релаксации; 

 начать регулярную физическую активность; 

 посетить 3 встречи группы поддержки. 

• Месяцы 5–6. Укрепление и профилактика: 

o запланировать мини-отпуск (2–3 дня); 

o запустить творческий проект; 

o обучить партнёра/родственников элементам ухода за ребёнком (чтобы увели

чить «передышки»). 

 

Итоги раздела 3 

После работы с разделом родители смогут: 

• распознавать ранние признаки выгорания; 

• применять техники саморегуляции в стрессовых ситуациях; 

• выстраивать режим дня с учётом собственных потребностей; 

• делегировать обязанности и просить о помощи; 

• работать с чувством вины и негативными установками; 

• планировать долгосрочное восстановление ресурсов 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Раздел 4. Проекты клуба: «Киноклуб» и «Душевные разговоры» 
Цель раздела — 

описать форматы клубных мероприятий, которые помогут родителям детей с РАС снизить

 эмоциональное напряжение, обменяться опытом и получить психологическую поддержку

 через совместное творчество и общение. 

Проект 1. Киноклуб 

Цель: использовать кино как инструмент для эмоциональной разгрузки, анализа сложных 

ситуаций в воспитании и поиска новых подходов к взаимодействию с ребёнком. 

Формат: ежемесячные встречи (2–3 часа) с просмотром фильма и обсуждением. 

Этапы проведения: 

1. Подготовка: 

 выбор фильма (за 2 недели до встречи); 

 рассылка анонса с кратким описанием и вопросами для размышления; 

 подготовка пространства (удобные кресла, приглушённый свет, зона для дет

ей с сенсорными игрушками). 

2. Просмотр: 

 демонстрация фильма (1–1,5 часа); 

 возможность паузы для комментариев (по договорённости). 

3. Обсуждение: 

 ведущий задаёт вопросы по ключевым сценам; 

 участники делятся ассоциациями и опытом; 

 психолог комментирует с точки зрения РАС. 

4. Рефлексия: 

 заполнение короткой анкеты («Что было полезным?»); 

 обмен контактами для продолжения общения. 

Критерии выбора фильмов: 

• наличие героев с особенностями развития или семейными трудностями; 

• позитивный финал или конструктивный выход из кризиса; 

• отсутствие шокирующего контента; 

• длительность до 90 минут. 

Примеры фильмов: 

• «Человек дождя» (1988) — о взаимодействии брата с РАС и его семьи; 

• «Тэмпл Грандин» (2010) — история учёной с аутизмом; 

• «Чудо» (2017) — принятие ребёнка с особенностями сверстниками; 

• отечественные короткометражки о инклюзивном воспитании. 

Вопросы для обсуждения: 

• Какие эмоции вызвал фильм? 

• Какие ситуации показались знакомыми? 

• Что герои сделали правильно/ошибочно в общении с ребёнком? 

• Какие приёмы можно применить в нашей жизни? 

• Что нового вы узнали о РАС из этой истории? 

Роль ведущего: 

• создание безопасной атмосферы (правило «Не осуждать»); 

• направление дискуссии в конструктивное русло; 

• связь кинопримеров с реальными стратегиями поддержки. 

Материалы для встречи: 

• бланки с вопросами; 

• карточки «Я хочу высказаться» (для тех, кто стесняется); 

• памятка «Как обсуждать кино с ребёнком с РАС» (если фильм подходит для семей

ного просмотра). 

 

 



Проект 2. Душевные разговоры 
Цель: создать пространство для искреннего общения родителей, обмена опытом и эмоцио

нальной поддержки без формальных рамок. 

Формат: еженедельные онлайн/оффлайн-встречи (1,5–2 часа) по тематическим блокам. 

Правила группы: 

• конфиденциальность (всё сказанное остаётся в клубе); 

• право на «стоп» (можно не отвечать на вопрос); 

• уважение к разным точкам зрения; 

• запрет на критику и советы без запроса. 

Структура встречи: 

1. Приветствие (15 мин): 

 ритуал начала (например, передача символа слова); 

 краткое представление: «Моё состояние сегодня — 

это погода» (солнечно, пасмурно, гроза). 

2. Основная тема (60 мин): 

 рассказ ведущего о проблеме (например, «Чувство вины»); 

 мини-лекция (10 мин) с практическими приёмами; 

 групповое обсуждение по вопросам. 

3. Практика (30 мин): 

 упражнение на самоподдержку (например, «Письмо себе-ребёнку»); 

 дыхательная гимнастика или арт-терапия. 

4. Завершение (15 мин): 

 рефлексия: «Что я уношу с собой?»; 

 домашнее задание (по желанию): вести дневник эмоций. 

Темы для «Душевных разговоров»: 

• «Как говорить о диагнозе с близкими?»; 

• «Баланс между заботой о ребёнке и о себе»; 

• «Секреты отдыха в 30 минут»; 

• «Когда партнёр не понимает: как договориться?»; 

• «Радость в мелочах: где её найти?»; 

• «Страхи о будущем: как с ними жить?»; 

• «Успехи ребёнка: учимся их замечать». 

Методы работы: 

• Групповая дискуссия: обмен опытом без оценок. 

• Мини-лекции психолога: научно обоснованные стратегии. 

• Арт-терапия: рисование эмоций, создание коллажей ресурсов. 

• Ролевые игры: отработка фраз для общения с родственниками («Бабушка, пожалу

йста, не торопи его»). 

• Медитативные практики: визуализация «Место силы». 

Инструменты для участников: 

• «Банк фраз»: готовые формулировки для сложных ситуаций («Мне нужно 15 мину

т тишины»). 

• «Дневник маленьких побед»: шаблон для ежедневного заполнения. 

• «Карта поддержки»: список людей и организаций, к которым можно обратиться. 

Варианты адаптации для онлайн-формата: 

• использование виртуальных досок (Miro) для совместных заметок; 

• чат для анонимных вопросов; 

• мини-группы в Zoom-комнатах для глубокой проработки тем. 

 

Совместная работа проектов 
Интегрированные мероприятия: 



• Кино + обсуждение: просмотр документального фильма о РАС → 

разбор кейсов в формате «Душевных разговоров». 

• Творческий вечер: создание семейного видеоальбома («Мой ребёнок: 10 радостн

ых моментов») → презентация на киноклубе. 

• Марафон поддержки: неделя ежедневных коротких встреч («Утренний кофе с пси

хологом») + итоговый кинопоказ. 

Ожидаемые результаты: 

• снижение уровня стресса у родителей; 

• расширение сети социальной поддержки; 

• освоение практических навыков саморегуляции; 

• рост уверенности в своих силах; 

• формирование сообщества единомышленников. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Заключение 
Представленная программа поддержки родителей детей с РАС: это комплексный подход,  

объединяющий практические инструменты, психологическую помощь и возможности для 

социального взаимодействия. Разберём ключевые итоги и перспективы. 

Основные результаты реализации программы 

1. Для родителей: 

 снижение уровня эмоционального выгорания за счёт освоения техник самор

егуляции и создания системы поддержки; 

 повышение компетентности в вопросах воспитания и развития ребёнка с РА

С; 

 формирование устойчивых навыков взаимодействия с ребёнком (активное с

лушание, профилактика конфликтов); 

 расширение сети социальной поддержки через участие в клубных проектах; 

 обретение уверенности в своих силах и способности влиять на ситуацию. 

2. Для ребёнка: 

 улучшение качества взаимодействия с родителем благодаря освоенным мето

дикам общения; 

 более последовательная и структурированная среда воспитания; 

 прогресс в развитии навыков самообслуживания, коммуникации и социализ

ации; 

 снижение тревожности за счёт предсказуемости и стабильности в семье. 

3. Для семьи в целом: 

 укрепление внутрисемейных связей; 

 более равномерное распределение обязанностей между супругами; 

 создание благоприятной атмосферы для развития всех членов семьи. 

Рекомендации по дальнейшему развитию 

1. Для участников программы: 

 регулярно применять освоенные техники саморегуляции; 

 поддерживать контакты с другими участниками клуба; 

 продолжать участие в проектах «Киноклуб» и «Душевные разговоры»; 

 периодически пересматривать и корректировать индивидуальный план восс

тановления. 

2. Для учреждений поддержки семей с детьми с ОВЗ (в том числе с РАС): 

 внедрять программу как типовую модель помощи родителям; 

 обучать специалистов методике проведения клубных встреч; 

 

Итоговые выводы 

Программа доказала свою эффективность как инструмент: 

• психологической поддержки родителей; 

• развития практических навыков воспитания ребёнка с ОВЗ (в том числе с РАС); 

• создания сообщества единомышленников; 

• профилактики социальной изоляции семей. 

Ключевой успех достигается за счёт баланса между: 

• теоретическими знаниями и практическими упражнениями; 

• индивидуальной работой и групповым взаимодействием; 

• эмоциональной поддержкой и конкретными инструментами решения проблем. 

Реализация программы позволяет не просто облегчить текущую ситуацию, но и заложить 

основу для долгосрочного благополучия семьи, воспитывающей ребёнка с ОВЗ (в том 

числе с РАС). 

Обращение к участникам: 

Помните, что - забота о себе это не эгоизм, а необходимость. Только сохраняя ресурс, вы  



сможете быть опорой для своего ребёнка. Продолжайте использовать полученные знания, 

поддерживайте друг друга и не бойтесь обращаться за помощью. Вы не одиноки — 

у вас есть команда единомышленников и проверенные методы работы. 

 

Как использовать сборник 

Для родителей: 

 как справочник в сложных ситуациях; 

 для ежедневной практики (дневники, упражнения); 

 для планирования семейных мероприятий. 

Для специалистов: 

 как методическую базу для консультаций; 

 для разработки программ поддержки семей. 

 

 

 

 

 

 

 

 


