
Психология студенческой семьи



Почему студенческая семья — особый 
случай

• высокая учебная нагрузка

у обоих партнёров;

• ограниченные финансовые

ресурсы;

• нехватка жизненного и

бытового опыта;

• часто — зависимость от

родителей или проживание

в общежитии;

• при наличии детей —

двойная нагрузка.



Что чаще всего вызывает конфликты

•неравномерное

распределение

обязанностей;

•усталость и выгорание;

•недоговорённости и

ожидания («он должен

догадаться»);

•нехватка личного времени и

времени на отношения;

•финансовые тревоги.



На чём держится устойчивость пары

•Я-высказывания вместо

обвинений: «Я переживаю,

что…» вместо «Ты опять…»;

•Эмпатия и активное

слушание: сначала понять,

потом предлагать решения;

•Регулярные разговоры о

важном: 15–30 минут в неделю

на обсуждение планов,

ожиданий, обид;

•Признание вклада друг друга:

даже в мелочах.



Как избежать «я всё делаю одна/один»
• составить список всех дел

(учёба, быт, уход за ребёнком,

финансы);

•распределить по зонам

ответственности и

приоритетам;

•договориться о «гибких»

делах — тех, которые делает

тот, у кого сегодня больше

ресурса;

•раз в 2 недели

пересматривать

распределение.



Двойная нагрузка и как с ней справляться
•не стремиться к «идеальному

родительству»: достаточно

«достаточно хорошего»;

•привлекать близких (бабушки,

друзья) для коротких

«передышек»;

•планировать «время для

себя» даже по 30 минут;

•использовать базовые навыки

ухода (режим, первая помощь,

простые игры) — это снижает

тревожность.



Чёткий ритм снижает стресс

• общий календарь (учёба,

дедлайны, бытовые дела,

«окна» для отдыха);

•правило «не больше 2

крупных задач в день»;

•выделение «буферного

времени» на

непредвиденное;

•еженедельное

планирование (15–20

минут).



Где искать помощь

• психологическая служба

колледжа (индивидуальные

и семейные консультации);

•классный руководитель;

•студенческие клубы

взаимопомощи;

•горячие линии

психологической поддержки;

•группы для студенческих

семей (офлайн/онлайн).



Когда пора обратиться к психологу

• постоянная

раздражительность или

апатия;

•потеря интереса к тому, что

раньше радовало;

•нарушения сна и аппетита;

•чувство вины и

беспомощности;

•изоляция от близких.



3 простых упражнения для пары
• «2 минуты без советов»:

один говорит о проблеме,

второй только слушает и

повторяет: «Я слышу, что

тебе тяжело».

•«Список

признательностей»: каждый

вечер по 1 пункту, за что

благодарен партнёру.

•«15 минут вдвоём»: без

телефонов, без бытовых

тем — просто разговор или

тишина рядом.



Главное, что нужно запомнить
• Студенческая семья

требует осознанности и

планирования.

•Поддержка партнёра — это

навык, который можно

развивать.

•Не бойтесь просить

помощи: колледж,

психологи, близкие.

•Берегите себя: без ресурса

невозможно поддерживать

других.



Контакты служб

Телефон доверия

8-800-2000-122

Линия психологической помощи «Школа 

доверия»

Телефон доверия

8-800-2000-122

Линия психологической помощи

«Школа доверия»

8-800-707-02-01


