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Якщо ви не турбуєтесь
про своє особисте
ментальне здоров'я, то
ви:

 1. Вчите дітей своїм
прикладом ігнорувати
своє емоційне життя,

 2. Показуєте їм
приклад, як будувати
родину без емоційного
зв'язку між батьками
та дітьми,

 3. Не надаєте їм ресурси
для їх психічного і
емоційного здоров'я. 

Ці кроки допоможуть вам буть ближче до своїх
дітей та будувати більш міцний емоційний зв'язок з
ними у віці до 18 років навіть у часи, коли ви самі не в
найкращому стані.   

Ми поговоримо про швидкі і прості шляхи швидко
покращити емоційну динаміку вдома з дітьми,
брати відповідальність за їх ментальне здоров'я у
той час, коли ви працюєте  над покращенням свого
ємоційного стану та навичок стійкості. 
Задайте собі запитання з приводу кожного з кроків:
“Чи я це вже РОБЛЮ?” замість “Чи я це вже ЗНАЮ?”



Д л я  д и т и н и  д у ж е  в а ж л и в о  м а т и  щ а с л и в і
с п о г а д и  п р о  т е ,  я к  в о н и  п р о в о д и л и  ч а с  з
в а м и   к о ж е н  д е н ь ,  н е з а л е ж н о  в і д  т о г о ,
н а с к і л ь к и  в и  з а й н я т і  ч и  с т о м л е н і  н а
р о б о т і .  Ї м  н е о б х і д н о  б а ч и т и  в а ш у  у с м і ш к у ,
ч у т и  в а ш  с м і х  т а  п і д б а д ь о р е н н я .
Д о з в о л я й т е  ї м  о б и р а т и  і г р и  т а  з а н я т т я
т а  р о б і т ь  ц е й  ч а с  н е з а б у т н і м ,  н а в і т ь  у
д н і ,  к о л и  1 5  х в и л и н  ц е  м а к с и м а л ь н и й  ч а с ,
я к и й  у  в а с  є  н а  р о з в а г и .  П р о я в л я й т е
е н т у з і а з м  т а  в и р а ж а й т е  с в о ї  є м о ц і ї .
Г р а й т е  у  н а с т і л ь н і ,  а к т и в н і ,
і н т е л е к т у а л ь н і   і г р и  т а  н а с о л о д ж у й т е с ь
к о ж н о ю  м и т т ю .  В о н и  в и р о с т у т ь .  Ц е й  ч а с
з а л и ш и т ь с я  в  с п о г а д а х .

2. Присвячуйте хоча би 15 хвилин в
день для інтенсивної гри з
кожною дитиною особисто. 

1. “Перелік 100 способів
насолоджуватись життям
та відчувати задоволення".

1 .  Д о п о м о ж і т ь  к о ж н і й  д и т и н і  с к л а с т и  ї х
о с о б и с т и й  п е р е л і к  1 0 0  с п о с о б і в
н а с о л о д ж у в а т и с ь  ж и т т я м  т а  в і д ч у в а т и
з а д о в о л е н н я :  я к і  в о н и  р а н і ш е  в і д ч у в а л и
з а д о в о л е н н я ,  з а р а з  ч и  х о ч у т ь  с п р о б у в а т и  у
м а й б у т н ь о м у .  Р е т е л ь н о  з а н о т у й т е  к о ж е н  з
н и х .  2 .  В к л ю ч а й т е  2 - 4  п у н к т и  з  п е р е л і к у  в
щ о т и ж н е в и й  р о з к л а д .  Ц е  о д н а  з  в а ж л и в и х
п о т р е б  д и т и н и :  б у т и  н а в ч е н и м и ,  я к  з а в ж д и
в е с е л и т и с ь ,  в і д ч у в а т и  р а д і с т ь ,
р о з в а ж а т и с ь ,  р о з с л а б л я т и с я  з д о р о в и м и ,  н е
р у й н і в н и м и  д л я  н и х  ш л я х а м и .   
Я к щ о  в и  в ч и т е  д і т е й  н а с о л о д ж у в а т и с ь  р і з н и м и
с т о р о н а м и  ж и т т я ,  в о н и  б у д у т ь  в і д ч у в а т и
м е н ь ш у  п о т р е б у  в  н е з д о р о в и х  т а  р у й н і в н и х
с п о с о б а х  в і д ч у в а т и  п о з и т и в н і  е м о ц і ї  ч и
р о з в а ж а т и с я ,  к о л и  в о н и  з а л и ш а ю т ь с я  н а
с а м о т і .  З а о х о ч у й т е  ї х  е к с п е р и м е н т у в а т и ,
з н а х о д и т и  н о в і  і д е ї  т а  н а с о л о д ж в у в а т и с ь
к о ж н и м  м о м е н т о м  ж и т т я .  



4.Завжди підтримуйте
зоровий контакт з кожною
дитиною.
Ш у к а й т е  с п о с о б и  г о в о р и т и  з  д і т ь м и ,
з н а х о д я ч и с ь  з  н и м и  н а  о д н о м у  р і в н і  у
б у д ь  я к о м у  в і ц і  д и т и н и .  В и  б у д е т е
д и в у в а т и с ь  т о м у ,  я к  ц е  м о ж е
п о к р а щ и т и  ї х  м о ж л и в і с т ь  с л у х а т и  і
ч у т и ,  щ о  в и  ї м  г о в о р и т е .  Т а к о ж  д л я
н и х  д у ж е  в а ж л и в о  б а ч и т и  л ю б о в  т а
п о в а г у  у  в а ш и х  о ч а х ,  щ о б и  в о н и  р о с л и
з і  з д о р о в о ю  с а м о о ц і н к о ю .    

3. Купіть та використовуйте
гральні картки з емоціями. 
З а  д о п о м о г о ю  к а р т о к  р о з п о в і д а й т е
о д н е  о д н о м у  п р о  т е ,  я к  п р о й ш о в  в а ш
д е н ь .  В ч і т ь  д і т е й  д і л и т и с ь  с в о ї м и
є м о ц і я м и  р е г у л я р н о  і  в і л ь н о .  З р о б і т ь
ц е  н о р м а л ь н о ю  п р а к т и к о ю  д л я  н и х ,  а
н е  р і д к и м  в и к л ю ч е н н я м .  Ш у к а й т е
в е с е л і  ш л я х и ,  я к  ц е  р о б и т и .  П о к а з у й т е
ї м  с в і й  п р и к л а д .  Б у д ь т е  з  н и м и
в і д к р и т и м и  т а  щ и р и м и .  Ц е  д о п о м о ж е
ї м  б у т и  п с и х і ч н о  з о р о в и м и ,  в и р і ш у в а т и
к о н ф л і к т и  к о н с т р у к т и в н о ,  б у д у в а т и
з д о р о в і  с т о с у н к и  т а  б у т и  в п е в н е н и м и
в  с о б і .  

5. Використовуйте феномен
"пам'яті тіла" на користь
вашої дитини.  
В и к о р и с т о в у й т е  б у д ь  я к у
м о ж л и в і с т ь  п р о я в и т и  в а ш у  л ю б о в  н а
ф і з и ч н о м у  р і в н і .  Г л а д ь т е  ї х  г о л о в у
( ц е  д о п о м о г а є  ї х  м о з о к у  р о з в и в а т и с я
к р а щ е ) ,  о б і й м а й т е  ї х ,  л о с к о ч і т ь  ї х ,
г р а й т е  з  н и м и ,  в т і ш а й т е  ї х .  Ц е
в а ж л и в о  д л я  н и х ,  щ о б и  в о н и
в і д ч у в а л и  л ю б о в  ч е р е з  т і л о .  Ц і
ф і з и ч н і  в і д ч у т т я  з а л и ш а т ь с я  з
н и м и .     



К о л и  д и т и н а  в і д ч у в а є  д е я к у  м і р у
к о н т р о л ю  в  ї х  ж и т т і  т а  щ о  в о н и  м о ж у т ь
я к о с ь  в п и в а т и  н а  р о д и н у ,  ц е  р о б и т ь
н е п о т р і б н о ю  б о р о т ь б у  з а  в л а д у  в  д о м і .  В и
б а т ь к и  в  в а ш і й  р о д и н і .  В и  в и з н а ч а є т е
л і м і т и  к о н т р о л ю ,  я к и й  в о н и  м а ю т ь .  А л е  в
з о н і  ї х  к о н т р о л ю  в о н и  п о в и н н і  б у т и
г о л о в н и м и ,  б у д ь  т о  ї х  к і м н а т а ,  т а р і л к а ,
ч а с  г р и  з  в а м и  ч и  ї х  к у т о ч о к  в  с а д у .
П о в а ж а й т е  ї х  з о н у  к о н т р о л ю .  В о н и  т а к
н а в ч а т ь с я  п о в а ж а т и  і  в а ш у  т е ж .
Н е о б х і д н о  д а в а т и  ї м  б і л ь ш е  і  б і л ь ш е
з д о р о в о г о  к о н т р о л ю  п о с т у п о в о ,  щ о б и  д о
1 8 - р і ч н о г о  в і к у  в о н и  м а л и  з д о р о в е
в і д ч у т т я  к о н т р о л ю  в  ж и т т і ,  я к  з р і л и й
д о р о с л и й .    

7. Давайте дітям здорову міру
контролю та відповідальності
відповідно до віку.   

6. Приділяйте кожній дитині
особисто цілий день кожних
декілька тижнів.  
З а л е ж н о  в і д  к і л ь к о с т і  д і т е й  т а  в а ш о г о
р о з к л а д у ,  з н а х о д ь т е  м о ж л и в і с т ь
п р о в о д и т и  о с о б л и в и й  д е н ь  р а з  в
т и ж д е н ь ,  ч и  1 - 2  р а з и  н а  м і с я ц ь  з
к о ж н о ю  д и т и н о ю  о с о б и с т о .  Н а в і т ь ,
я к щ о  д а т и  б у д у т ь  г н у ч к и м и ,  д і т и
п о в и н н і  з н а т и ,  щ о  в о н и  д о с т а т н ь о
в а ж л и в і  д л я  н и х ,  щ о б и  в и  м а л и
о с о б л и в и й  ч а с  у  с в о є м у  р о з к л а д і
о с о б и с т о  д л я  н и х .  Ї м  н е о б х і д н о
п е р е ж и в а т и  р а д і с т ь  в і д  п л а н у в а н н я ,
о ч і к у в а н н я  т а  п е р е ж и в а н н я  ц ь о г о  ч а с у  з
в а м и ,  к о л и  в и  ц і л к о м  п р и с в я ч е н і  ї м
о с о б и с т о .  Ц е  д а є  ї м  ц і н н е  п о с л а н н я ,  щ о
в о н и  в а р т і  ц і є ї  у в а г и ,  щ о  в и  п о в а ж а є т е
ї х ,  щ о  в о н и  з а й м а ю т ь  о с о б л и в е  м і с ц е  в
в а ш о м у  с е р ц і .    



Д і т и  п о т р е б у т ь  б а ч и т и ,  щ о  б а т ь к и
д і ю т ь ,  я к  є д и н а  к о м а н д а ,  с л і д у ю т ь
о д н и м  п р а в и л а м  р о д и н и ,  м а ю т ь  с п і л ь н и й
п і д х і д  д о  п о к а р а н н я .  І  щ о  б а т ь к и
л ю б л я т ь  о д н е  о д н о г о .  Я к щ о  в с е  ц е  н е
т а к  у  в а ш і й  р о д и н і ,  ц е  н а д з в и ч а й н о
с и л ь н о  р у й н у є  д и т я ч у  п с и х и к у .  Ц е
в п л и в а є  н а  т е ,  н а с к і л ь к и  б е з п е ч н о
д и т и н а  в і д ч у в а є  с е б е  в  ж и т т і ,  я к  в о н а
м о ж е  з н а х о д и т и  с в і й  ш л я х  в  ж и т т і  ч и
б у д у в а т и  в і д н о с и н и .  Я к щ о  в и  н е  " г р а є т е
в  о д н і й "  к о м а н д і ,  ц е  с т в о р ю є  в е л и ч е з н у
е м о ц і й н у  " д і р у "  т а  б і л ь  в  д у ш і  д и т и н и .
Б у д ь  я к і  с у п е р е ч к и  п р о  в и х о в а н н я  д і т е й
п о т р і б н о  о б г о в о р ю в а т и  н е  в  ї х
п р и с у т н о с т і .  Ш у к а й т е  п р а в и л а  д л я
р о д и н и ,  з  я к и м и  в и  о б и д в а  з г о д н і .          

9. Будьте "командою" з вашим
чоловіком/дружиною. 

8. Вам важливо знати та чітко
комунікувати свої емоційні
бар'єри.
В ч і т ь с я  в и з н а ч а т и  т а  з д о р о в и м и
ш л я х а м и  д о н о с и т и  д о  д і т е й  ч і т к о
б а р ' є р и  в  р о д и н і .  Н е  ч е к а й т е  м о м е н т у ,
к о л и  в и  б у д е т е  г о т о в і  " в и б у х н у т и " .  Н е
о б в и н у в а ч у й т е  ї х ,  я к щ о  в и  " в и б у х н і л и " .
Т а к  в и  с п р о с т и т е  в а ш е  ж и т т я .  В о н и
н а в ч а т ь с я  б у д у в а т и  з д о р о в і  с т о с у н к и ,
к о л и  в о н и  в и р о с т у т ь .  Н е з а л е ж н о  в і д
т о г о ,  н а с к і л ь к и  п о г а н о  в о н и  с е б е
в е д у т ь .  В и  є д и н а  л ю д и н а ,  я к а  в і д п о в і д а є
з а  в а ш  е м о ц і й н и й  с т а н ,  г н і в ,  б а р ' є р и  і
с т и л ь  к о м у н і к а ц і ї .  Б у д ь т е  п р и к л а д о м
д л я  н и х .  Б у д ь т е  ч і т к и м и  в  т о м у ,  щ о  в и
г о в о р и т е  т а  щ о  в і  в і д  н и х  о ч і к у є т е .
Б у д ь т е  в і д в е р т и м и  п р о  с в о ї  в і д ч у т т я .
П о в а ж а й т е  ї х  б а р ' є р и ,  я к  в и  х о ч е т е ,
щ о б и  в о н и  п о в а ж а л и  в а ш і .     



Н а д а в а й т е  д и т и н і  в с і  ж и т т є в і  н а в и ч к и ,  я к і
б у д у т ь  п о т р і б н і  д л я  з д о р о в о г о  ж и т т я :  в
с ф е р і  ф і н а н с і в ,  д о с я г н е н н я  ц і л е й ,  з в и ч о к
п л а н у в а н н я ,  т а й м - м е н е д ж м е н т у ,  к а р ' є р н о г о
р о с т у ,  д о с я г н е н ь  в  с п о р т і ,  т у р б о т и  п р о
з д о р о в ' я ,  б у д у в а н н я  с т о с у н к і в ,  е м о ц і й н о г о
і н т е л е к т у ,  л ю б о в і  д о  л ю д е й  т а  д о  с е б е  і  т . д .
С т в о р і т ь  п е р е л і к  в с і х  с ф е р  ї х  ж и т т я .
Н а п и ш і т ь  д л я  с е б е  ч і т к и й  п л а н  в с ь о г о ,  ч о м у
в и  х о ч е т е  н а в ч и т и  с в о ю  д и т и н у  у  к о ж н і й  з
ц и х  с ф е р  ж и т т я .  В о н и  н е  н а в ч а т ь с я  ц ь о м у
а в т о м а т и ч н о .  В и ,  я к  б а т ь к и ,  ц е  с а м е  т і
л ю д и ,  я к і  с т в о р ю ю т ь  т а  р е а л і з у ю т ь  ц е й  п л а н
н а в ч а н н я .  У  і н ш о м у  в и п а д к у  в о н и  з н а й д у т ь
с е б е  н е п і д г о т о в л е н и м и  д о  ж и т т я ,  к о л и
в и р о с т у т ь ,  і  п о в и н н і  б у д у т ь  н а з д о л у ж у в а т и
в с е  ц е  с а м і .  В и  ї х  п е р ш і  і  н а й в а ж л и в і ш і  л а й ф
к о у ч і  з  с а м о г о  п о ч а т к у  ї х  ж и т т я .    

11. Заповніть їх "Рюкзак для
життя" до 18-ічного віку.  

10. Будьте добріші до себе.
К о л и  в и  д о б р і ш і  д о  с е б е ,  в и  б у д е т е
д о б р і ш і  д о  в а ш и х  д і т е й .  В и  т а к о ж
н а в ч и т е  ї х  б у т и  д о б р і ш и м и  д о  с е б е
н а  в а ш о м у  п р и к л а д і .  К о л и  в и  д у ж е
к р и т и ч н о  в і д н о с и т е с ь  д о  с е б е ,  в и
б у д е т е  д о  н и х  з а с т о с о в у в а т и  т а к і
ж  с т а н д а р т и  к р и т и ч н о с т і .  В о н и
а в т о м а т и ч н о  п о т і м  б у д у т ь
п о в т о р ю в а т и  т е ,  щ о  б а ч а т ь  н а
в а ш о м у  п р и к л а д і ,  д о  с е б е  т а  с в о ї х
д і т е й ,  к о л и  в и р о с т у т ь .  Ш у к а й т е
п р а к т и ч н і  ш л я х и  б у т и  д о б р і ш и м и
д о  с е б е .  П р о щ а й т е  с е б е  з а
п о м и л к и ,  д о з в о л я й т е  с о б і
в і д ч у в а т и  с п і в ч у т т я  д о  с е б е ,
п і к л у й т е с я  п р о  с е б е ,  н а п о в н ю й т е
с в о є  ж и т т я  т и м ,  щ о  в и  л ю б и т е  т а
ч и м  н а с о л о д ж у є т е с ь .   



Н а д а в а й т е  д і т я м  і н ф о р м а ц і ю  п р о
с е к с у а л ь н і с т ь ,  в і д п о в і д н о  д о  ї х  в і к у .
В і д п о в і д а й т е  н а  ї х  з а п и т а н н я ,  п о ч и н а й т е
р е г у л я р н о  б е с і д и  н а  ц ю  т е м у  с а м і .  В
б а г а т ь о х  в и п а д к а х ,  б а т ь к и  з а п і з н ю ю т ь с я :
д р у з і  т а  і н т е р н е т  в ч а т ь  д і т е й  д у ж е  р а н о .   
З н а х о д ь т е  г а р н і  к н и г и  і  ч и т а й т е  з  н и м и .
В і д с у т н і с т ь  с е к с у а л ь н о г о  в и х о в а н н я  в
р о д и н і  ц е  в е л и к и й  с т р е с с  д л я  д і т е й ,  і  т о д і ,
к о л и  в о н и  с т а ю т ь  п і д л і т к а м и  і  с т а ю т ь
д о р о с л и м и .  В а ж л и в о  п о я с н ю в а т и  д і т я м ,  я к
р у й н у є т ь с я  м о з о к  в і д  п р о с м о т р у
п о р н о г р а ф і ї ,  я к  п р о т и с т о я т и  н е з д о р о в і й
с е к с у а л ь н і й  п о в е д і н ц і ,  т а  я к  о м и н а т и
н е б е з п е к у .  В ч і т ь  ї х ,  я к  в е с т и  с е б е  в
с и т у а ц і я х  р і з и к у  с е к с у а л ь н о г о  н а с и л л я ,  я к
в с т а н о в л ю в а т и  б а р ' є р и  з  і н ш и м и .       

13. Говоріть з дітьми про
сексуальність.

12. Вчіть своїх дітей звичкам
здорового способу життя. 
В ч і т ь  ї х  р е г у л я р н о  п р о х о д и т и  м е д и ч н і
о г л я д и ,  о ч и щ у в а т и  т і л о ,  н е  в ж и в а т и  б а г а т о   
с о л о д к о г о  ч и  я к  з а м і н я т и  ц у к о р ,  п и т и
д о с т а т н ь о  в о д и ,  м а т и  з д о р о в і  з в и ч к и ,
п о в ' я з а н і  з і  с н о м ,  з а й м а т и с ь  с п о р т о м .
Б у д ь т е  д л я  н и х  п р и к л а д о м  з д о р о в о г о  с п о с о б у
ж и т т я .  У  н и х  б у д е  п р и р о д н ь я  т е н д е н ц і я
к о п і ю в а т и  в а ш  с п о с і б  ж и т т я ,  в а ш і  з в и ч к и .
В и  м а є т е  м о ж л и в і с т ь  з р о б и т и  д л я  н и х
т у р б о т у  п р о  с е б е  н о р м о ю .  Я к щ о  в и  н е
п і к л у є т е с ь  п р о  ц е ,  в о н и  н е  б у д у т ь  в в а ж а т и
ц е  в а ж л и в и м .   В и  в  б у д ь  я к о м у  р а з і  в ч и т е  ї х
с в о ї м  п о г л я д а м  н а  т у р б о т у  п р о  с е б е  ч е р е з
в а ш е  ж и т т я ,  н а в і т ь  к о л и  в и  н е  д у м а є т е  п р о
ц е .  Б у д ь т е  ц і л е с п р я м о в а н и м и .  П о к а з у й т е  ї м
п р а к т и ч н і  ш л я х и  ф о р м у в а т и  з д о р о в і  з в и ч к и .
П о я с н ю й т е  ї м  н а с л і д к и  т о г о ,  к о л и  м и  н е
п і к л у є м с я  п р о  з д о р о в ' я .  Д о п о м о г а й т е  ї м
д о л а т и  ї х  п р о т и с т о я н н я  з д о р о в о м у  с п о с о б у
ж и т т я .     



Н а й к р а щ е ,  щ о  в и  м о ж е т е  з р о б и т и  д л я
с в о ї х  д і т е й ,  я к щ о  в и  н е  в  н а й к р а щ о м у
е м о ц і й н о м у  с т а н і :  о т р и м у в а т и
п р о ф е с і й н у  п с и х о л о г і ч н у  д о п о м о г у .
Я к щ о  у  в а с  о с о б и с т о  н е м а є
п р о ф е с і й н о ї  п і д т р и м к и ,  в и  м о ж е т е
в і д ч у в а т и  с е б е  г і р ш е  з  ч а с о м ,  т а  в а м
м о ж е  з н а д о б и т и с ь  б і л ь ш е  ч а с у ,  щ о б и
з н о в у  в і д ч у в а т и  с е б е  к р а щ е .  А  ч а с  з
д і т ь м и ,  я к и й  в и  в т р а ч а є т е  в  ц і й
с и т у а ц і ї ,  н е  м о ж л и в о  б у д е  п о в е р н у т и .
І  т у  ш к о д у ,  я к у  в и  м о ж е т е  з а в д а т и
д и т и н і ,  б у д е  в а ж к о  п е р е о ц і н и т и .  В о н и
б у д у т ь  н а м а г а т и с ь  п о д о л а т и
н а с л і д к и  н е д о с т а т н ь о ї  у в а г и  д о  н и х
у с е  ж и т т я .  Н е м а є  с е н с у  ч е к а т и ,  я к щ о
в и  н е  в і д ч у в а є е т е  с е б е  д о б р е .  Н е
з а л и ш а й т е с я  н а о д и н ц і  з і  с в о ї м  б о л е м .   

15. Шукайте професійної
психологічної допомоги для
себе особисто.

14. Приділяйте час для
розмов з дітьми.

С і й т е  г а р н і  з е р н а  в  ї х  ж и т т я .  В о н и
ч у т и м у т ь  в а ш  г о л о с  у  с в о ї й  г о л о в і ,  к о л и
в и р о с т у т ь .  В о н и  ч у т и м у т ь  я к
п о з и т и в н і ,  т а к  і  н е г а т и в н і  с л о в а ,  я к і  в и
г о в о р и т е .  Б у д ь т е  о б е р е ж н и м и  у  в и б о р і
с л і в .  М о я  д о н ь к а  я к о с ь  в т і ш а л а  т а
п і д б а д ь о р ю в а л а  с в о ю  п о д р у г у  у  2 м у  к л а с і
м о ї м и  с л о в а м и ,  я к і  м е н і  з д а в а л о с я ,  в о н а
н е  д у ж е  с л у х а л а ,  к о л и  я  ц е  г о в о р и л а .
В а ш і  с л о в а  м а ю т ь  в е л и ч е з н у  с и л у  в  ї х
ж и т т і .  Ц е  я к  н е в и д и м и й  в о г о н ь .  В а ш і
с л о в а  м о ж у т ь  з р у й н у в а т и  ч и  з б у д у в а т и
ї х  о с о б и с т і с т ь .  Н е х а й  в а ш і  с л о в а
п р и н о с я т ь  ж и т т я  в  ї х  с е р ц я .  Н і к о л и  н е
ж а л і й т е  п о х в а л и ,  п і д б а д о ь о р е н н я ,  с л і в
л ю б о в і  т а  п р и й н я т т я .   
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