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Москва, 2026
Раздел 1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ТРЕНИНГА
Цель: помочь участникам увидеть привычные семейные роли в собственном поведении, понять, какую задачу эти роли когда-то решали, и освоить более гибкие способы реагирования в отношениях, работе и повседневной жизни.
Для кого тренинг: взрослые, которые замечают повторяющиеся трудности в отношениях с родителями, партнерами, друзьями и коллегами; люди, которым сложно отказывать, просить о помощи, выдерживать чужое недовольство или перестать отвечать за всех; специалисты помогающих профессий, заинтересованные в теме семейных сценариев. Специальная психологическая подготовка не требуется.
Актуальность темы тренинга: в семье ребенок постепенно узнает, какое поведение помогает привлечь внимание, избежать конфликта и сохранить контакт со взрослыми. Один старается быть безупречным, другой всех мирит, третий становится незаметным, четвертый берет на себя заботу о близких. Эти способы поведения могут быть полезными и порой действительно помогают семье пережить непростой период. Но позже ситуация меняется, а привычка остается. Взрослый человек продолжает нести чрезмерную ответственность за других, угадывать чужие потребности и делать многое в ущерб себе.
Семейная роль в данном тренинге понимается как устойчивый способ вести себя и взаимодействовать с близкими. Это не диагноз и не неизменный тип личности. У одного человека могут сочетаться несколько ролей; в разных отношениях он может занимать разные позиции. Мы будем исследовать не то, «кто вы по типологии», а что именно вы обычно делаете, зачем это было нужно раньше и какой выбор появился у вас сейчас.
Практическая значимость: участники смогут описать одну или несколько своих привычных ролей, выделить приобретенные благодаря им навыки, разобраться в собственном сопротивлении изменениям и подобрать небольшие, реалистичные действия для повседневной жизни. 
Планируемые результаты: по итогам тренинга участники смогут отличать семейную роль от личных качеств, определять ее пользу и ограничения, узнавать привычные установки («если не я, никто не сделает», «нельзя расстраивать близких»), разбирать типичные семейные ситуации и составлять собственный план постепенного изменения поведения.
Что необходимо приготовить к тренингу: бумагу или блокнот, ручку, возможность писать личные заметки. Желательно заранее выбрать одну не слишком болезненную ситуацию из настоящей жизни, в которой вы замечаете повторяющуюся реакцию.
Важное уточнение: тренинг носит образовательный характер и не заменяет индивидуальную психотерапию. Мы не будем искать виновных в семье или требовать, чтобы участники рассказывали о травматическом опыте. 


1.1. Представление спикера тренинга
Кузина Ирина Анатольевна
[image: ]
· Практикующий психолог с опытом работы 15 лет
· Специальный психолог
· Преподаватель психологии
· АСТ-терапевт
· Автор просветительских курсов и образовательных программ в области психологии
· 
· 

Раздел 2. СОДЕРЖАНИЕ ТРЕНИНГА
2.1. Краткое содержание
Продолжительность: 2 часа 
Тайминг
1. [bookmark: _Hlk243693990]Знакомство – 10 минут
2. Понятие семейных ролей: основные варианты и их функции – 15 минут
3. Определение своих ролей: сильные стороны и ограничения – 20 минут
4. Почему изменения вызывают сопротивление – 10 минут
5. Разбор кейсов: как формируется и поддерживается роль – 10 минут
6. Как выходить из роли, которая больше не помогает – 10 минут
7. Разбор кейсов: от привычной реакции к новому поведению – 15 минут
8. Практические упражнения для закрепления – 20 минут
9. Ответы на вопросы – 10 минут













2.2. Подробное содержание 
1. Знакомство (10 минут)
2. Обзор семейных ролей и их функций (15 минут)
Семейные роли складываются во взаимодействии. На них влияют ожидания взрослых, темперамент ребенка, порядок рождения, семейные события, уровень напряжения, культурные нормы и то, какие действия ребенка получают поддержку со стороны взрослых или помогают избежать неприятностей / наказаний. Важен повторяющийся опыт: что я делаю, как реагируют близкие и какой вывод я из этого извлекаю. К основным ролям можно отнести:
1. Ответственный, или «герой семьи»
Функция в семье: Помогает семье сохранять ощущение порядка и успеха, иногда становится поводом для гордости в трудный период.
Что может пригодиться во взрослой жизни: Организованность, надежность, способность доводить дело до конца.
Что начинает мешать: Трудно ошибаться, отдыхать и признавать слабость; самооценка зависит от результата.
Типичное внутреннее правило: «Меня будут ценить, пока я справляюсь».

2. Спасатель, или «маленький взрослый»
Функция в семье: Берет на себя практическую или эмоциональную заботу о других, снижает нагрузку на взрослых.
Что может пригодиться во взрослой жизни: Чуткость, самостоятельность, умение замечать чужие потребности.
Что начинает мешать: Чрезмерная ответственность за чувства других, усталость, сложность с просьбами о помощи.
Типичное внутреннее правило: «Если я перестану помогать, все развалится».

3. Миротворец
Функция в семье: Сглаживает ссоры, замечает напряжение, ищет слова, которые никого не обидят.
Что может пригодиться во взрослой жизни: Дипломатичность, внимание к собеседнику, умение видеть несколько точек зрения.
Что начинает мешать: Избегание прямого несогласия, подавление злости, роль посредника в чужих спорах.
Типичное внутреннее правило: «Если кто-то недоволен, это моя вина».

4. «Хороший», или удобный ребенок
Функция в семье: Поддерживает семейные правила, старается соответствовать ожиданиям и не добавлять хлопот.
Что может пригодиться во взрослой жизни: Дисциплина, внимательность, способность сотрудничать.
Что начинает мешать: Страх отказа, зависимость от одобрения, слабое понимание собственных желаний.
Типичное внутреннее правило: «Любовь нужно заслужить удобством».

5. Невидимка, или «сам по себе»
Функция в семье: Старается занимать меньше места в эмоционально перегруженной семье.
Что может пригодиться во взрослой жизни: Самостоятельность, наблюдательность, умение проводить время наедине с собой.
Что начинает мешать: Трудно заявлять о потребностях, проявляться в группе, принимать заботу.
Типичное внутреннее правило: «Лучше никого не беспокоить».

6. Шутник
Функция в семье: Снимает напряжение юмором, переключает внимание с болезненных тем.
Что может пригодиться во взрослой жизни: Чувство юмора, творческое мышление, умение поддерживать настроение.
Что начинает мешать: Серьезный разговор заменяется шутками, собственная боль оказывается незамеченной.
Типичное внутреннее правило: «Если я перестану веселить других, со мной станет тяжело».

7. Бунтарь, или «проблемный»
Функция в семье: Может выражать открытый протест против семейных правил или становиться тем, кого считают причиной общего напряжения.
Что может пригодиться во взрослой жизни: Независимость, способность замечать несправедливость, готовность возражать.
Что начинает мешать: Ожидание нападения, привычка защищаться до начала разговора, трудность с доверием.
Типичное внутреннее правило: «Меня все равно считают плохим, зачем стараться?».
Эти названия используются как ориентиры для обсуждения, а не как универсальная или научно подтвержденная классификация всех семей. Важно проверять каждое описание на собственном опыте. Если человек узнает в себе черты разных ролей, это нормально.
3. Как определить свои роли и оценить их пользу (20 минут)
Упражнение «Моя роль в трех ситуациях» (10 минут). 
Каждый участник выбирает три эпизода: семейный разговор, отношения с партнером или другом, рабочая ситуация. Для каждого коротко записывает, что произошло, как он обычно реагирует, чего боится, если поступит иначе, и какие последствия получает. Необязательно находить одно «правильное» название роли. Возможно, в одной ситуации человек выступает спасателем, а в другой становится невидимкой.
Упражнение «Что роль мне дала и чего стоит сейчас» (10 минут). 
В двух колонках каждый участник отдельно записывает навыки, появившиеся благодаря роли, и трудности, которые возникают, когда она включается автоматически. Например, миротворец умеет внимательно слушать, но постоянно уступает; ответственный человек умеет организовать сложный проект, но не умеет отдыхать без чувства вины. Ведущий подчеркивает: задача не отказаться от полезных качеств, а перестать пользоваться ими по обязанности в каждой ситуации.
4. Почему трудно перестать играть привычную роль (10 минут)
Сопротивление изменениям часто объясняют слабой мотивацией, но применительно к семейным ролям этого недостаточно. Привычное поведение когда-то помогало сохранять связь с важными людьми, получать признание или избегать непредсказуемой реакции взрослых. Даже когда условия меняются, тревога может возникать при одной мысли о том, чтобы поступить иначе.
Первый источник сопротивления – страх потерять принадлежность. Человек думает: «Если я перестану всем помогать, меня сочтут эгоистом». Второй – чувство вины, которое появляется после отказа, хотя сам отказ может быть разумным. Третий – отсутствие опыта: никто не показывал, как просить о помощи, спорить без ссоры, открыто говорить о своих желаниях. Четвертый – ответная реакция семьи: близким тоже привычен прежний порядок, поэтому они могут искренне удивляться или выражать недовольство. Наконец, роль бывает частью идентичности: «Я всегда тот, кто справляется». Изменение поведения тогда воспринимается как потеря себя.
Важно понимать различие между чувством вины и реальной ответственностью. Вина может возникать просто потому, что действие новое. Она не доказывает, что человек поступил плохо. Вместе с тем отказ от роли не освобождает от настоящих обязательств, например от согласованной заботы о ребенке или необходимых договоренностей. Требуется не резкий разрыв со всеми обязанностями, а их пересмотр.
Упражнение «Что случится, если я сделаю иначе?» (5 минут).
Записать привычную реакцию и предполагаемую альтернативу. Затем закончить четыре фразы: «Я боюсь, что…», «Мои близкие могут подумать…», «В действительности я знаю…», «Даже если кому-то не понравится мой выбор, я смогу…». Ведущий предлагает отделять реальные риски от старого ожидания наказания или отвержения.
5. Разбор кейсов: как формируется и поддерживается роль (10 минут)
Ведущий читает два коротких кейса. Сначала группа отвечает на вопрос, что человек делает, и только потом обсуждает возможную семейную роль. Не нужно ставить диагноз герою и не нужно автоматически обвинять родителей. Основная задача – проследить, какой опыт закрепил поведение и почему оно продолжается.
Кейс 1. Надя, 34 года
Надя руководит небольшим отделом. Коллеги обращаются к ней даже с тем, что могли бы решить сами. Мама звонит почти каждый день с просьбой посоветовать, как поступить в очередной сложной ситуации. Надя редко отказывает: ей кажется, что без нее все останутся без поддержки. В детстве она часто присматривала за младшими и слышала: «Ты у нас самая взрослая и разумная». Сейчас Надя устала, но злится на себя за желание отдохнуть.
Вопросы: какую функцию выполняло ее поведение в семье? Какие полезные качества развились? Что поддерживает привычку сегодня? Что произойдет, если Надя не решит одну из чужих задач?
Возможный разбор: сочетание роли ответственного человека и спасателя. В прошлом Надина помощь была заметным вкладом в жизнь семьи. Во взрослом возрасте ее компетентность по-прежнему реальна, но ей трудно распределять ответственность. Первый шаг – выбрать одну задачу, которую другой человек объективно может решить сам, и предоставить ему эту возможность.
Кейс 2. Артем, 29 лет
Родители Артема продолжают обсуждать с ним претензии друг к другу. Мама просит передать отцу, что он неправ, отец обижается, если сын отказывается посредничать. В отношениях с девушкой Артем тоже быстро соглашается, лишь бы не было конфликта, а позже чувствует раздражение. В детстве после ссор родителей он первым пытался всех успокоить.
Вопросы: чем Артему была полезна роль миротворца? Почему сейчас трудно выйти из позиции посредника? Чем отличается поддержка близкого человека от участия в конфликте двух взрослых?
Возможный разбор: роль помогала снижать напряжение дома и давала ощущение влияния. Альтернатива не в холодном отстранении, а в границе: «Я готов выслушать, но не хочу передавать ваши претензии. Поговорите друг с другом напрямую».
6. Как выходить из роли, которая уже не помогает (10 минут)
Изменить семейную роль не означает резко перестать быть заботливым, ответственным или чутким человеком. Важнее постепенно расширять выбор: помогать по собственному желанию, а не из страха; быть в контакте с близкими, не становясь посредником; говорить о трудностях, не отказываясь от самостоятельности. Это постепенная работа с поведением, установками и реакцией окружающих.
1.  Замечать момент включения роли. Стоит искать ранний сигнал: я уже обещаю что-то сделать, хотя не проверил свои ресурсы; начинаю успокаивать двух взрослых; говорю «все хорошо», когда мне плохо.
2.  Разделять старую ситуацию и нынешнюю. Спросить: «Что тогда зависело от меня? Что действительно зависит от меня сейчас? Кто еще может взять ответственность?».
3.  Подвергать сомнению прежнее правило. Вместо «если откажу, меня разлюбят» сформулировать более рабочую гипотезу: «человек может быть недоволен отказом, но отношения не обязательно закончатся».
4.  Выбрать небольшое действие, которое точно получится осуществить. Например, не отвечать на несрочное сообщение ночью, попросить близкого купить продукты, прямо сказать о предпочтении.
5.  Подготовить спокойную фразу для обозначения границы или отказа. Границу легче выдержать, когда формулировка короткая: «Сегодня я не смогу», «Я не хочу обсуждать это вместо вас», «Мне нужна помощь».
6.  Выдержать непривычные чувства. Тревога, вина или ощущение, что «я поступаю неправильно», могут возникнуть даже при уместном действии. Необязательно немедленно отменять решение ради облегчения.
7.  Посмотреть на результат и скорректировать шаг. Какие последствия реально произошли? Где граница была слишком резкой? Где вы выдержали дискомфорт? Как повторить попытку мягче или яснее?
Важно различать границу и попытку управлять чужим поведением. «Ты должен перестать просить меня о помощи» - требование к другому. «Я могу помочь в субботу, но только один час» - описание собственного участия. Другой человек вправе расстроиться; у второго человека при этом остается право выбирать, на что он согласен.
Если семейная система встречает изменения раздражением или давлением, это не обязательно означает, что выбран неверный путь.
7. Разбор кейсов: как попробовать новое поведение (15 минут)
Кейс 3. Лена, 38 лет
Лена привыкла решать трудности сама. Когда заболела и несколько дней не могла нормально работать, никому об этом не сказала. Муж заметил, что она раздражена, и спросил, что случилось. Лена ответила: «Ничего». Позже она обиделась, что он «сам не догадался». В детстве Лена рано привыкла не беспокоить родителей своими переживаниями: в семье и без того было много забот.
Разбор: возможна роль невидимки или «самостоятельной». Полезный навык - умение справляться без постоянной опоры на других. Трудность - близкие не получают информации о реальных потребностях. Первая альтернативная реплика: «Я плохо себя чувствую, мне нужно полежать. Можешь сегодня заняться ужином?». 
Вопрос для группы: что Лена рискует почувствовать после просьбы? Что поможет ей выдержать эту неловкость?
Кейс 4. Кирилл, 31 год
Кирилл умеет разрядить обстановку в любой компании. Когда партнерша говорит, что ей обидно из-за его опозданий, он шутит: «Зато со мной никогда не скучно». Партнерша злится еще сильнее. Кирилл признается, что серьезные разговоры его пугают. В семье он часто смешил родителей после неприятных событий и получал за это много благодарности.
Разбор: роль шутника помогала сближать людей, но сейчас мешает обсуждать значимую проблему. Пример альтернативного ответа: «Я сейчас хотел отшутиться, потому что мне неловко. Но вижу, что тебя это действительно задело. Давай поговорим». Смысл не в запрете юмора, а в способности выбирать момент, когда он уместен.
Кейс 5. Света, 27 лет
На семейных встречах родственники часто вспоминают, что Света «всегда была сложным ребенком». Даже если она пытается спокойно объяснить свою позицию, разговор быстро превращается в спор. Света приходит на встречи напряженной, ожидает нападения и начинает защищаться раньше, чем ее кто-то обвинит. После встреч она снова убеждается, что «со мной невозможно разговаривать».
Разбор: у Светы закрепилась роль проблемного члена семьи. Важно отделить ярлык от ее реального поведения и не требовать от нее бесконечно доказывать, что она «исправилась». Первый шаг - обозначить тему: «Я не хочу обсуждать мое детство в таком тоне. Если это продолжится, я закончу разговор». 
8. Практическая часть (20 минут)
Упражнение 1. «Анализ» 
Каждый участник заполняет рабочую карту из приложения 1: типичная ситуация, автоматическое действие, ожидания окружающих, скрытое правило, полученная когда-то польза, нынешняя цена. Затем подчеркивает одну реакцию, которую хотел бы научиться выбирать по собственному желанию. Предлагается заменять «ролевые» формулировки («я миротворец») на конкретные («когда близкие ссорятся, я сразу пытаюсь их мирить»).
Упражнение 2. «Забрать и оставить»
В двух столбцах участники записывают три сильные стороны своей роли и три привычки, которые больше не хотят воспроизводить автоматически. Например, «сохраню умение поддерживать других, перестану соглашаться на любое поручение». 
Упражнение 3. «Один эксперимент на неделю» 
Каждый выбирает одно новое действие, которое можно сделать в ближайшие семь дней: попросить об одной небольшой услуге, отказать в несрочной просьбе, говорить о своем предпочтении, не вмешиваться в чужой спор или выдержать серьезный разговор без шутки. Также выбирается способ поддержать себя в процессе, чтобы эксперимент состоялся.

ПРИЛОЖЕНИЯ К ПРОГРАММЕ ТРЕНИНГА
Приложение 1.
Инструкция участнику: вспомните одну повторяющуюся ситуацию, в которой вы действуете почти автоматически. 
	Вопрос
	Ответ

	Что обычно происходит? Кто участвует?
	Пример: близкие просят меня помочь, когда мне это неудобно

	Что я делаю или говорю первым делом?
	Пример: «Да, хорошо, я постараюсь»

	Что я чувствую?
	Пример: иногда раздражение

	Какого правила я придерживаюсь?
	Пример: «помогать другим важно, так поступают хорошие люди»

	Чем эта реакция помогала мне раньше?
	Пример: помогала сохранять хорошие отношения, избегать проблем

	В чем ее польза сегодня?
	Пример: помогает поддерживать близость

	Чего она мне теперь стоит?
	Пример: свободного времени, занятий для себя

	Какой новый вариант поведения я хочу попробовать?
	Пример: не соглашаться помогать сразу, а взять время подумать



После заполнения перечитайте последний ответ. Он должен описывать наблюдаемое действие, а не пожелание вроде «стать свободным». Лучше: «когда мама просит срочно решить ее вопрос, я уточню, действительно ли это срочно, и назову время, когда смогу помочь».
Приложение 2. 
Разделите лист на два столбца: что вам дала роль и какую цену вы платите, когда действуете привычным способом. Постарайтесь найти хотя бы по три пункта в каждой колонке.

	Что я хочу сохранить
	От чего хочу отказаться

	1. 
	1.

	2. 
	2. 

	3. 
	3. 
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