
Работа со взрослыми 

детьми: практическая 

рамка
Практическая рамка для психологов: сепарация, границы, риски, 

изменения.
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Почему эта работа 

требует точности
Сложность темы в том, что взрослый клиент может 

оставаться эмоционально вовлечённым в детскую 

семейную систему.
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Сепарация, отделение, разрыв: различия 

понятий

Сепарация

Сепарация — это 

внутренний процесс 

отделения при сохранении 

значимой связи. Она 

позволяет уменьшить 

слитность, не разрушая 

отношения и не требуя 

полного дистанцирования.

Отделение

Отделение может 

происходить резко, через 

конфликт и обрыв контакта. 

В таких случаях задача 

не в адаптации, 

а в быстром выходе 

из перегружающей 

системы.

Разрыв

Разрыв часто выполняет 

защитную функцию, когда 

другой способ сохранить 

себя пока недоступен. 

Он снимает напряжение, 

но не решает вопрос 

границ.

Границы

Границы не сводятся 

к разовой фразе 

или жёсткому запрету. Это 

устойчивый навык 

регулировать доступ, 

ответственность и степень 

эмоционального участия.

Клиническое 

различение

Для практики важно 

различать эти уровни, 

чтобы не путать зрелую 

дифференциацию 

с избеганием, а временную 

защиту — с окончательной 

позицией.



5

Невозможность отказа

Клиент часто приходит 

с переживанием, что не может 

отказать родителям 

без тяжёлой вины 

и внутреннего напряжения. 

За этим стоит не слабость, 

а закреплённый способ 

сохранять связь.

Хроническое 

напряжение

Нередки жалобы 

на постоянные семейные 

конфликты, скрытую злость 

и утомление 

от повторяющихся 

разговоров. Внешне 

отношения могут выглядеть 

благополучно, но внутри 

остаётся хроническое 

истощение.

Зависимость 

от оценки

Некоторые взрослые дети 

продолжают искать 

одобрение родителей 

как главный критерий 

собственной ценности. Это 

затрудняет автономию 

и делает любое несогласие 

субъективно опасным.

Семейные 

последствия

Запросы на фоне брака 

и родительства часто связаны 

с тем, что родительская 

система всё ещё влияет 

на решения пары. Тогда 

трудности распределения 

ролей становятся особенно 

заметными.

Скрытая 

амбивалентность

Под жалобой почти всегда 

находятся смешанные 

чувства: вина, страх, стыд, 

лояльность и подавленная 

злость. Именно их важно 

различать, а не сводить 

к одному переживанию.

Типовые запросы 

взрослых детей 

в кабинете



Слияние под видом заботы

В одной семье взрослый сын остаётся 

«на связи» каждую свободную минуту: 

мать спрашивает о планах, деньгах 

и самочувствии, а он заранее 

отчитывается, чтобы избежать тревоги 

с её стороны. Снаружи это выглядит 

заботой, но внутри поддерживает 

постоянный контроль.

Гиперопека и тревога

В другой истории дочь давно живёт 

отдельно, но любое её решение мать 

встречает тревожными сообщениями 

и просьбами «не делать глупостей». 

Чем сильнее страх матери, тем 

больше дочь сомневается в себе 

и откладывает самостоятельные 

шаги.

Обесценивание выбора

Иногда автономия обесценивается 

через фразы о неблагодарности, 

эгоизме и «неуважении к семье». 

Тогда ребёнок учится выбирать 

не своё решение, а менее 

болезненную реакцию родителей, 

чтобы не потерять принадлежность.

Роли, удерживающие систему

Роли в семье тоже закрепляют 

нарушение границ: один ребёнок 

становится удобным, другой —

спасателем, третий — виноватым 

за напряжение всех. Такая расстановка 

удерживает систему от пересмотра 

правил и делает изменения дорогими 

для каждого участника.
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Семейные сценарии, поддерживающие 

нарушение границ



Признаки более 

зрелой 

коммуникации
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Управление эмоциями

Эмоции признаются, 

но не становятся 

единственным основанием 

для действия. Клиент замечает 

злость, страх или стыд, 

при этом выбирает поведение 

осознанно.

Спокойный отказ

Отказ звучит без нападения 

и без избыточной вины. 

Человек может удержать рамку 

разговора, не провоцируя 

эскалацию и не уступая 

автоматически.

Прямая просьба

Просьба формулируется прямо 

и коротко, без длинных 

оправданий и самоуничижения. 

Это снижает зависимость 

от чужого одобрения и делает 

контакт более ясным.

Несогласие 

без разрушения

Зрелая коммуникация 

начинается со способности 

слышать несогласие 

без немедленной защиты. 

Клиент остаётся в контакте, 

даже когда его позиция 

не совпадает с позицией 

родителя.

Сохранение связи

Прогресс виден, когда 

различие позиций 

не разрушает связь. 

Отношения становятся менее 

драматичными, а контакт —

более устойчивым 

и предсказуемым.
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Вопросы для первичной оценки сепарации

Первая автономия

Сначала важно 

восстановить историю 

попыток отделения: когда 

клиент впервые пробовал 

действовать 

самостоятельно 

и как семья реагировала 

на этот шаг. Это задаёт 

базу для понимания 

текущей трудности.

Реакция 

на несогласие

Полезно спросить, что 

происходило 

при несогласии: 

усиливался ли контроль, 

появлялось ли давление, 

игнорирование 

или наказание. Такие 

эпизоды показывают, 

насколько безопасно было 

иметь собственное мнение.

Санкции системы

Отдельный блок вопросов 

касается санкций 

и последствий. Нужно 

понять, какие формы 

наказания 

использовались —

от холодного молчания 

до угроз разрыва 

или лишения поддержки.

Фигуры поддержки

Важно выяснить, кто 

в семье поддерживал 

самостоятельность хотя бы 

частично. Даже один 

устойчивый взрослый 

может быть значимым 

фактором, помогающим 

клиенту выдерживать 

сепарацию.

Правила 

принадлежности

Завершают оценку 

семейные правила 

о лояльности 

и предательстве. Они 

часто определяют, какие 

действия считаются 

допустимыми, а какие 

переживаются как опасный 

выход из семьи.
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Наблюдения 

в кабинете: на что 

обращать внимание

Преждевременное 

оправдание

Автоматическое 

оправдание родителей 

часто звучит раньше, чем 

собственная мысль 

клиента. Это может 

указывать на привычку 

быстро снимать 

напряжение за счёт 

самоотмены.

Неустойчивая 

позиция

Трудность занять личную 

позицию проявляется 

в расплывчатых 

формулировках 

и постоянных оговорках. 

Клиент как будто заранее 

проверяет, не будет ли его 

мнение сочтено 

неправильным.

Телесный отклик

Резкая телесная реакция 

на разговор о границах —

напряжение, замирание, 

ком в горле, изменение 

дыхания — часто 

показывает, что тема 

связана с угрозой, 

а не только с мыслью.

Полярные 

обобщения

Слова «всегда» 

и «никогда» нередко 

свидетельствуют 

о жёсткой, полярной 

картине семейных 

отношений. За ними может 

скрываться 

беспомощность различать 

оттенки и исключения.

Зависимость 

от оценки

Если клиент постоянно 

ищет подтверждение 

у терапевта и с трудом 

выдерживает паузу перед 

ответом, это указывает 

на зависимость от внешней 

оценки и дефицит 

внутренней опоры.
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Карта причин и поддерживающих 

механизмов
Карта показывает, как внешние события переводят клиента в привычные реакции и закрепляют проблему.
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уровня анализа помогают не свести 

проблему только к семейным 

отношениям.

Три области важно проверять 

всегда: семейную динамику, 

клинические факторы 

и культурный контекст.
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Автономия

Граница начинается 

с признания права клиента 

на собственный выбор, 

чувства и темп. Автономия 

не отменяет связь, но делает 

её менее зависимой от чужих 

ожиданий и давления.

Ответственность

Работа с границами требует 

ясного распределения 

ответственности: клиент 

отвечает за свои решения, 

родители — за свои реакции. 

Это снижает роль 

спасательства и взаимных 

претензий.

Различие

Различие позиций не должно 

трактоваться 

как нелояльность. Уважение 

к инаковости помогает 

выдерживать несогласие 

без угроз, обесценивания 

и попыток быстро «свести 

к общему знаменателю».

Последовательность

Последовательность важнее 

ярких деклараций: одна 

и та же граница повторяется 

спокойно и без лишних 

объяснений. Так формируется 

предсказуемость, 

а не ситуативный конфликт.

Телесные маркеры

Нарушение границ обычно 

видно не только в словах, 

но и в теле: напряжение, 

замирание, ускорение речи, 

ком в горле, избегание 

взгляда. Эти сигналы 

помогают вовремя 

остановиться.

Пять принципов 

работы с границами



Когнитивная 

переоценка 

семейных правил 

и убеждений
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Гибкие правила

Далее пересматриваем ригидные 

правила вроде «хороший 

ребёнок всегда помогает». 

Задача — заменить абсолютные 

установки на более гибкие 

критерии, учитывающие ресурсы, 

уместность и взаимность.

Проверка прогнозов

Затем проверяем 

катастрофические прогнозы: что 

реально произойдёт, если клиент 

не уступит. Часто ожидаемое 

наказание оказывается старым 

семейным сценарием, 

а не текущей реальностью.

Факт против 

интерпретации

Сначала отделяем факт 

от оценки: отказ от просьбы 

не равен эгоизму, а несогласие 

не равно разрыву. Такая 

переоценка ослабляет 

автоматическое чувство вины 

и стыда.
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Работа с виной, страхом 

и привязанностью

Внутренняя опора

Внутренняя опора 

укрепляется через опыт, где 

решения принимаются 

без немедленного одобрения 

извне. Это уменьшает 

зависимость от родительской 

реакции и делает границы 

устойчивее.

Горевание по утрате

Горе часто связано не только 

с текущими конфликтами, 

но и с недополученной 

поддержкой в прошлом. 

Проработка этой утраты 

помогает выйти 

из постоянного ожидания 

«дополучить» любовь позже.

Право на злость

Злость полезно 

рассматривать как сигнал 

о нарушении границ, 

а не как моральный дефект. 

Когда ей дают безопасное 

место, уменьшается 

вероятность пассивной 

агрессии и внезапных 

срывов.

Нормализация 

амбивалентности

Амбивалентность здесь 

нормальна: клиент может 

одновременно любить 

родителей, злиться на них 

и хотеть дистанции. 

Признание этой сложности 

снижает внутренний раскол 

и давление «быть хорошим».
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Инструменты 

коммуникации 

для реальных 

разговоров

Я-сообщения

Я-сообщение удерживает 

фокус на переживании 

и границе клиента, 

а не на обвинении родителей. 

Такая форма снижает 

вероятность немедленной 

обороны и помогает разговору 

оставаться предметным.

Чёткие просьбы

Просьба звучит эффективнее, 

когда она конкретна 

и проверяема. Вместо общих 

претензий полезно 

обозначать, что именно нужно 

изменить, в какой форме 

и в какой срок.

Короткие отказы

Краткий отказ лучше длинных 

оправданий: чем больше 

объяснений, тем проще 

втянуть клиента в спор. Фразы 

«я не готов» и «мне это 

не подходит» сохраняют 

ясность.

Повтор без спора

Повторение позиции 

без вовлечения в дискуссию 

помогает не уходить 

в привычный круг 

переговоров. Спокойная пауза, 

затем тот же ответ — это уже 

навык, а не упрямство.
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Типовой цикл эскалации в отношениях 

с родителями
Повторяющийся семейный цикл, поддерживающий симптом и старые правила контакта



Скрипт разговора 

о границах
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Обозначить последствия

После этого задаётся 

последствие, которое находится 

под контролем клиента, 

а не как угроза: завершить 

разговор, взять паузу, вернуться 

позже при соблюдении условий.

Обозначить правило

Затем формулируется правило 

или предел: как именно клиент 

готов продолжать контакт, 

в каком формате и на каких 

условиях разговор остаётся 

возможным.

Обозначить факт

Сначала кратко обозначается 

наблюдаемый факт 

без интерпретаций и обвинений: 

что именно произошло, какой тон, 

какое действие или какое 

нарушение для клиента 

неприемлемо.



Карта границ: что моё, что не моё

Карта помогает увидеть, где 

клиент уступает 

автоматически, а где 

удерживает контроль слишком 

жёстко. Это делает границы 

конкретными и пригодными 

для обсуждения.

Наиболее полезно начинать 

с зон, где уступчивость 

или контроль выражены 

автоматически: именно там 

быстрее всего формируются 

новые правила контакта.

Клиническая схема анализа 

границ в семейном 

консультировании
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Шкала готовности к изменениям

Оценка по пяти параметрам 

помогает увидеть, где работа 

упирается не в мотивацию, 

а в дефицит ресурсов, 

поддержки или переносимость 

вины.

Высокая мотивация сама 

по себе недостаточна: низкая 

переносимость вины и слабая 

поддержка часто ограничивают 

переход от внутренней 

готовности к внешним 

изменениям.

Клиническая оценка готовности 

к изменениям, авторская 

шкала 0–10

19
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Домашние задания между сессиями

Дневник триггеров

Попросите клиента 

фиксировать события, 

после которых напряжение 

резко возрастает: звонки, 

визиты, разговоры 

о деньгах, праздники. Это 

помогает увидеть 

реальные триггеры, 

а не только общую 

неудовлетворённость.

Автоматические 

ответы

Полезно записывать 

автоматический ответ 

и одну альтернативу: 

согласие, оправдание, 

нападение, пауза или отказ. 

Такой формат показывает, 

какие реакции закреплены, 

а какие ещё доступны.

Ролевые пробы

Ролевые пробы позволяют 

отработать короткий отказ, 

просьбу о времени 

на ответ и повтор позиции. 

Важна не идеальная 

фраза, а сохранение 

ясности под давлением.

Пауза перед 

ответом

Упражнение на паузу учит 

не отвечать мгновенно. 

Несколько секунд тишины 

снижают автоматизм, дают 

время заметить чувство 

вины и выбрать более 

точную реакцию.

Телесные маркеры

Отслеживание телесных 

сигналов помогает поймать 

раннюю реакцию границ: 

сжатие, жар, замирание, 

сбивчивую речь. Это 

делает работу более 

точной и менее зависимой 

от ретроспекции.
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Этапы работы в кейсе гиперопеки и долга

2. Карта границ

Далее уточняются конкретные зоны 

контакта: частота сообщений, финансовая 

помощь, визиты, обсуждение личной жизни. 

Это позволяет отделить реальную 

поддержку от навязанного контроля 

и выбрать приоритетные границы.

1. Первичная формулировка

На первичной встрече 32-летняя клиентка 

описывает постоянные звонки матери, 

чувство обязанности отвечать сразу и страх 

«обидеть». Гипотеза: слияние 

подкрепляется тревогой матери 

и внутренним запретом на отделение.

4. Закрепление изменений

После разговоров отслеживаются вина, 

напряжение и желание срочно «исправить 

ситуацию». Работа направлена 

на переработку этих реакций и закрепление 

опыта: граница возможна без разрыва 

отношений.

3. Новые правила общения

На следующем этапе клиентка тренирует 

короткие отказы и сокращает объяснения. 

Цель не в споре, а в изменении формы 

контакта: ясность, предсказуемость 

и отказ от автоматического подчинения.
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Скрытая потребность

Клиент внешне успешен, 

но в общении с отцом быстро 

обесценивает его и одновременно 

болезненно реагирует на критику. 

За этим часто стоит не только 

злость, но и неудовлетворённая 

потребность в признании.

Право на несогласие

Полезно отделять подавленную 

агрессию от привычки уходить 

в сарказм или холодность. Работа 

строится вокруг признания права 

не соглашаться и выражать 

несогласие 

без самообесценивания.

Конкурентный фон

Важно исследовать конкуренцию, 

в которой любое достижение 

переживается как попытка 

доказать превосходство. Это 

помогает увидеть, как семейная 

иерархия удерживает напряжение 

даже во взрослом возрасте.

Более прямой контакт

Новый формат диалога опирается 

на короткие, конкретные 

высказывания без скрытых 

уколов. Задача терапевта —

поддержать прямоту, не усиливая 

защиту и не подталкивая 

к преждевременной 

конфронтации.

Ключевые линии 

работы в кейсе 

обесценивания 

и злости



1. Стабилизация

Клиент приходит после очередного разрыва 

контакта с родственниками. Сначала 

оцениваются интенсивность реакций, риск 

импульсивных решений и признаки 

перегруза, чтобы стабилизировать 

состояние до анализа отношений.

2. Анализ триггеров

Затем подробно разбирается эпизод 

конфликта: что именно стало триггером, 

какие слова или действия запустили 

разрыв, и в какой момент напряжение 

стало невыносимым. Это отделяет 

событие от автоматической реакции.

3. Расширение выдержки

Далее расширяется окно толерантности: 

дыхание, пауза, замедление ответа, 

возвращение к телесным ощущениям. 

Клиент учится выдерживать напряжение 

дольше, не переходя к мгновенному 

прекращению контакта.

4. Возобновление контакта

После этого вводится постепенное 

возвращение к связи: короткие 

сообщения, ограниченные по времени 

разговоры, понятные темы. Формат 

выбирается так, чтобы контакт был 

переносимым и предсказуемым.

5. Критерии безопасности

Завершающий этап — критерии 

безопасности: что допустимо, а что 

требует паузы или прекращения 

разговора. Это помогает отличать защиту 

от повторяющегося избегания 

и сохранять более устойчивые правила 

общения.
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Последовательность работы в кейсе 

разрывов контакта
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Типичные ошибки 

и профессиональные 

способы 

их предотвратить

Отказ 

от морализаторства

Морализаторство 

о «плохих» родителях 

усиливает защиту 

и снижает доверие. Вместо 

оценок полезнее 

описывать конкретные 

паттерны, их функции 

и последствия 

для автономии клиента.

Без давления 

на разрыв

Форсирование разрыва 

часто увеличивает вину 

и тревогу, особенно 

при реальной зависимости 

от семьи. Задача 

специалиста —

поддерживать поэтапные 

изменения, 

а не навязывать 

единственно «правильное» 

решение.

Сохранение 

субъектности

Смешение поддержки 

и спасательства лишает 

клиента агентности. Важно 

помогать ему думать, 

выбирать и пробовать, 

а не брать на себя 

переговоры, объяснения 

или защиту 

от последствий.

Контекст и травма

Игнорирование травмы 

и культурных норм 

искажает формулировку 

проблемы. Необходимо 

учитывать опыт насилия, 

особенности 

привязанности, семейные 

правила и реальный объём 

доступных клиенту 

ресурсов.

Темп 

вмешательства

Преждевременная 

конфронтация 

с родителями может 

усилить откат и закрепить 

избегание. Сначала 

полезны стабилизация, 

ясный контракт и проверка 

готовности к изменениям 

в реальных условиях.



Критерии устойчивого 

прогресса
Работа со взрослыми детьми требует точной оценки сепарации, границ 

и семейных ролей. Устойчивый прогресс виден в меньшем слиянии, 

большей автономии, снижении вины и более спокойном, предсказуемом 

контакте.
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прогресса
Работа со взрослыми детьми требует точной оценки сепарации, границ 

и семейных ролей. Устойчивый прогресс виден в меньшем слиянии, 

большей автономии, снижении вины и более спокойном, предсказуемом 

контакте.
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