
ПОРАДИ БАТЬКАМ: ПАМ’ЯТКА ПРО СПІЛЬНІ СПРАВИ 
 

У стресових ситуаціях для дитини дуже важливо, як на них реагують батьки. Що спокійніше і 
впевненіше почуваються батьки, то захищенішими відчувають себе діти. Діти виробляють свою модель 
поведінки, спостерігаючи за близькими дорослими. Батьки, ви маєте піклуватися про себе, бо саме ви - 
головне джерело допомоги і підтримки для дитини. Ось кілька простих речей, які можуть допомогти долати 
стрес і його наслідки:  

1. Обов’язково висипайтеся.  
2. Намагайтеся повноцінно харчуватися.  
3. Обов’язково робіть зарядку, займайтеся фізичними вправами та активностями, а ще краще - разом з 

дитиною.  
4. Робіть відпочинок, приділяйте час особистим потребам, бажанням, інтересам.  
5. Пам’ятайте, що дуже важливо бачити позитивні моменти в, здавалося б, абсолютно негативній 

ситуації.  
6. Уникайте сварок між собою, особливо якщо це відбувається при дітях. 
На відміну від дорослих, у дітей недостатньо життєвого досвіду, і тому вони не можуть адекватно 

реагувати навіть на невеличкий стрес. Діти дуже часто відчувають власну незахищеність і безсилля у світі, який 
їм до кінця не зрозумілий. Реакції дітей на такі складні почуття доволі різні: буває, що дитина переживає стрес 
мовчки і потайки, а буває, навпаки, стає агресивною, незвично активною чи багато плаче. Батьки, пам’ятайте! 
Дитяча психіка володіє великими резервами для самовідновлювання і саморегуляції. Більшість дітей 
приходять в себе після стресових і травматичних подій без допомоги психологів, просто завдяки підтримці і 
піклуванню дорослих. 

Ще декілька простих нагадувань  для батьків: 
1. Спілкуйтеся зі своєю дитиною. Підтримуйте в ній віру в себе: говоріть дитині тільки правдиві речі, 

давайте тільки правильні відповіді.  
2. Говоріть з дитиною відверто про ваші власні почуття.  
3. Уважно прислухайтесь до того, що говорить дитина і як вона це говорить, чи відчувається тривога, 

страх, занепокоєння.  
4. Не припиняйте запевняти свою дитину: «Ми разом. Ми піклуємося про тебе і будемо це робити».  
5. Торкайтеся дитини, обнімайте її частіше. Хай дитина відчуває ваше піклування і близькість не тільки 

на словах. Не бійтеся зайвий раз обійняти дитину, потримати її за руку, зробити масаж або покласти руку на 
плече. Позитивні тілесні контакти дуже корисні для зняття напруги.  

6. Ви маєте бути готовими до «нечемної», «дивної», «агресивної» поведінки дитини. 
7. Не говоріть: «забудь це», «викинь з голови». Ні в якому разі не соромте дитину і не винуватьте в 

тому, що сталося.  
8. Спостерігайте за дитиною під час гри. Часто саме в грі дитина виявляє свої почуття: страх, агресію, 

тривогу і т. д., які не виявляються в інший час.  
9. Сприяйте іграм, які знижують напруження. Найбільше для цього підходять ігри з піском, водою, 

глиною, малювання (особливо фарбами), активні ігри (танці, спорт).  
10. Підготуйте банк ігор, в які ви можете грати разом і регулярно, намагайтеся приділяти для цього 

один і той же час. 
 
Які ще спільні справи ви можете запропонувати дітям та іншим членам родини? Далі ми пропонуємо 

вам список ресурсних активностей. Дуже цікаво буде дізнатись про ваш досвід та думку, що саме із 
запропонованого гарно «працює». Авжеж, ми згодні, що деякі речі з цього списку все ж таки більше підходять 
дорослим, а не дятім. У будь якому разі, ви самі вирішуєте це, виходячи з власних цінностей та уподобань.  
Єдине, до чого ми закликаємо вас , будь ласка, подивіться на цей список, оберіть те, що може стати вашої 
улюбленою сімейною традицією, та не відкладайте: зробіть щось разом прямо сьогодні! 

 



  
 

  



  



 

 


