
 П О С І Б Н И К Д Л Я БАТ Ь К І В-
Б І Ж Е Н Ц І В 

 П О С І Б Н И К Д Л Я Б АТ Ь К І В-Б І Ж Е Н Ц І В 
П С И ХОЛ О Г И АТЛ Е Д И Р Е Г Р О В І  М А Г Н Е РАУ Н Д А Л Е Н

У К Р А Ї Н С Ь К И Й



Опубліковано:

        -
    

   

  

Автори:
А       
Р   

Ілюстрації:
   Н  Б

Макет:
Л  С   Р   

Друк:
  

Консультанти проекту: 
С    Р  

   Л  



  П         -
            
      

          
       К        

           
          -

         

В      К     
 

В     П       
   

М О Б І Л Ь Н И Й ДОД АТО К 
«П О С І Б Н И К Д Л Я Б АТ Ь К І В»



З М І С Т
3 МОБІЛЬНИЙ ДОДАТОК «ПОСІБНИК ДЛЯ БАТЬКІВ»

5 ІКОНИ

6 ВСТУП – БУТИ БАТЬКАМИ В СТАТУСІ БІЖЕНЦЯ

8 РЕАКЦІЇ НА ДРАМАТИЧНІ ЖИТТЄВІ ПОДІЇ

НОР АЛ НІ РЕАК І  ПІСЛЯ ВІ Н  А В Е І

В А НІ РЕАК І  В РІ НО У ВІ І

КОЛ  ВА І  НІ ПО РІБНА С ОРОННЯ ОПО О А

ВІ КР Е А ПРЯ Е СПІЛКУВАННЯ 

18 ПОРАДИ ЩОДО БАТЬКІВСЬКОЇ РОЛІ

РО ОВ  ПРО НА ІР Е 

 РОЛ  А ЕРІ І БА КА 

І Я  НЕ ВАР О СЛУ А  І В СЯ НОВ Н  О НА  

НА О Е АС  ОБ РА   ВА  І  

НА АВА Е І Я  О Л ВІС  А  КОН АК  І СВО  КУЛ УРО  

ІКСОВАНІ РО ПОРЯ К  НЯ А І КІ ПРАВ ЛА 

ПОРА  О О СНУ

30 ПОРАДИ ДІТЯМ ВІД БАТЬКІВ

ОС  ЕЯКІ ПРАК НІ ПОРА  

ПОРА  ЯК ОБ Е  НАВ Я Л ВІ СПО А  А У К  

ПОРА  О О ОРЯ А В РА  

ПОРА  О О КОН ЕН РА І  УВА  А ПА Я І 

УПРАВЛІННЯ СПО А А  ПРО ОРЕ А РАВ  

ПОРА  О О С РА У РО ЛУК  

ЯК БОРО СЯ  НІВО  У І Е  

АЛ ЕРНА В  ІЛЕСН  ПОКАРАННЯ  

НА А ПОРА А АКА  

СПІЛКУВАНЯ  ПРО ЕСІОНАЛА  

42 ПІКЛУВАННЯ ПРО СЕБЕ

В КОР С ОВУ Е Е  О В  В КОР С ОВУВАЛ  РАНІ Е  

В КОР С ОВУ Е Е О  ОП САНІ У О У ПОСІБН КУ 

У КА І І НІ ВПРАВ  

АП СУ Е У К  А РЕАК І  

КОН АК  А ПРОВЕ ЕННЯ АСУ  ІН  

В СНОВОК

46 ПРИМІТКИ



І КО Н И

   Р   
   В  

      
      

  

    -
 П    

      
    -

   П   
  Р   -

     -
    

 

Р     -
 П    У 
     

    
 



6  П О С І Б Н И К  Д Л Я  Б А Т Ь К І В - Б І Ж Е Н Ц І В

В С Т У П – Б У Т И 
Б АТ Ь К А М И В 
С ТАТ УС І  Б І Ж Е Н Ц Я

В         В     
     С        

         П    -
           У 

          
        С      

          
              

            
          

         В   -
          

           В  
          

 П         
       

        

Р             -
            -

         
     У         

             
          

           -
           -
           

    Р    
          

           
            



77

             
    

В               
           

              -
   І           У 

            
    Н         

             
             

        К    
О            -

             
  

               
           

           
         П   -
           

         

           -
               -

              
            В   -

          
          В    

          
  Н          

         -
    У        

В             
             
          



8  П О С І Б Н И К  Д Л Я  Б А Т Ь К І В - Б І Ж Е Н Ц І В

Б          
            

  Б            
            К   

          
Н            -

        Р     
             

           -
    

               
          І     
             
            

           -
          У -
           

            
               

   А            
       У   

           

Р              
              О  

           О     
        А       

    В        
       Б    

           

Р Е А К Ц І Ї  Н А Д РА М АТ И Ч Н І 
Ж И Т ТЄ В І  П ОД І Ї



99

Р
Е

А
К

І
 Н

А
 

Р
А

А
Н

І 
В

І П
О

І

        Я   
             

 В             
      А         

       Б     
             

           -
            
   Л            

           -
          -

            
А             

   

Б            
       О    

           
               

             
         В   

       

Н О Р М А Л Ь Н І  Р Е А К Ц І Ї  П І С Л Я В І Й Н И ТА ВТ Е Ч І

ПІДВИЩЕНЕ ЗАНЕПОКОЄННЯ.  К        
 У         

   Н      
          

         
         

            
           

 У           
             

   



10  П О С І Б Н И К  Д Л Я  Б А Т Ь К І В - Б І Ж Е Н Ц І В

ПОСТТРАВМАТИЧНИЙ СТРЕС:  НАВ’ЯЗЛИВІ  СПОГАДИ.  В    
          

            
           

К         
          

           

П           
       В    

        
К          

         
          

    

ПОСТТРАВМАТИЧНИЙ СТРЕС:  УНИКАННЯ СИТУАЦІЙ ТА НЕСПОКІЙ
            

 О        
         
          

            
        У      

           
            

            
           

     П   
          

СМУТОК І  ВТРАТА.         
       У       

            
          

      Б    
         

    П       
           



1111

Р
Е

А
К

І
 Н

А
 

Р
А

А
Н

І 
В

І П
О

І

         

ДРАТІВЛИВІСТЬ І  ГНІВ  П        
             

          
       П       

         
    

САМОЗВИНУВАЧЕННЯ І  ПОЧУТТЯ ВИНИ.      
            

   Н        
     В       



12  П О С І Б Н И К  Д Л Я  Б А Т Ь К І В - Б І Ж Е Н Ц І В

            
       О     

            
В              

     Б    
          У  
             

 

СКЛАДНОСТІ  З  КОНЦЕНТРАЦІЄЮ ТА ПАМ’ЯТТЮ     
          

          
        

         



1313

Р
Е

А
К

І
 Н

А
 

Р
А

А
Н

І 
В

І П
О

І

ТРУДНОЩІ СНУ.  Я             
            

 К           
          

ФІЗИЧНІ  СИМПТОМИ.           
           У   

         
   П       

        С    
          

Р              
          

         
 

СОЦІАЛЬНІ  ВІДНОСИНИ.  С        
        О    

        
           

           
           
   

ВТОРИННА ТРАВМАТИЗАЦІЯ        
         
          

          
Н             

         Б    
            

             
            

    В        
          

            
             

            



14  П О С І Б Н И К  Д Л Я  Б А Т Ь К І В - Б І Ж Е Н Ц І В

            
        П    
          
            

           
            

 

ІНШІ РЕАКЦІЇ .  У          
     У       

         
            

          
      



1515

Р
Е

А
К

І
 Н

А
 

Р
А

А
Н

І 
В

І П
О

І

З В И Ч А Й Н І  Р Е А К Ц І Ї  В  Р І З Н О М У В І Ц І

МОЛОДШІ ДІТИ            -
   В         

           -
     К        

    Н       
             

            

МОЛОДШІ ШКОЛЯРІ          
    В         

        В    
              

        
 

СТАРШІ ДІТИ         
           -

 В          
       

         -
           

           
             

         



16  П О С І Б Н И К  Д Л Я  Б А Т Ь К І В - Б І Ж Е Н Ц І В

КОЛ И В А Ш І Й Д И Т И Н І  П ОТ Р І Б Н А 
С ТО Р О Н Н Я ДО П О М О ГА?

В           
  К           

             
  О         

 

       

Р      

         
   

   

             
          

         Я  
        -

          
П         -

          
           
   



1717

Р
Е

А
К

Ц
ІЇ Н

А
 Д

Р
А

М
А

Т
И

Ч
Н

І Ж
И

Т
Т

Є
В

І П
О

Д
ІЇ



1818  П О С І Б Н И К  Д Л Я  Б А Т Ь К І В - Б І Ж Е Н Ц І В

П            
         

      

В І Д К Р И Т Е ТА П Р Я М Е С П І Л К У В А Н Н Я 
           

     В        
           

                 
              

      Н      
            В   

        

П О РА Д И ЩОДО 
Б АТ Ь К І В С Ь КО Ї  Р ОЛ І



1919

П
О

Р
А

 
О

О
 Б

А
К

ІВ
С

К
О

 Р
О

Л
І

           
          

           
            

               
Н            

           

В             
            

              
             
           

           
              
     А        
             

           
             

        Я     -
            -

            
             

  

У           
   Н          

            
           

           
     Н      -

            
Я            І    

              
            

 



2020  П О С І Б Н И К  Д Л Я  Б А Т Ь К І В - Б І Ж Е Н Ц І В

П           Я  
                

           
           
           -

          -
 В             

 В            
          

В             -
     

Б               -
           

           
            -
             

          
      

Е М П АТ І Я  ТА Т І С Н А В З АЄ М ОД І Я

          
           

        А     -
          

        -
          -

          -
           

           
           

С           -
  Я         

          



2121

П
О

Р
А

 
О

О
 Б

А
К

ІВ
С

К
О

 Р
О

Л
І

           
            -

           
Н         

        В   
            

          
    

У            
             

         
       Я  -

              
     Б       

    



2222  П О С І Б Н И К  Д Л Я  Б А Т Ь К І В - Б І Ж Е Н Ц І В

Р О З М О В И П Р О Н А Й Г І Р Ш Е 
           

 Н    Я        
          -
          

            В  
          

         Я    -
          У  

            -
        Н      



2323

П
О

Р
А

 
О

О
 Б

А
К

ІВ
С

К
О

 Р
О

Л
І

          -
   П          

       

         
           

            
 В       Н   

   Я     В    -
              
            

        
            -

 В            
               

           
        К     

          
              

      

 Р ОЛ Ь М АТ Е Р І  І  Б АТ Ь К А 
В               
О            

 У         -
             

 У            
        У     

          
            

              
     

Д І Т Я М Н Е В А Р ТО С Л У Х АТ И І  Д И В И Т И С Я Н О В И Н И ГОД И Н А М И 
Б            -

             
         -

           



2424  П О С І Б Н И К  Д Л Я  Б А Т Ь К І В - Б І Ж Е Н Ц І В

             
             

          -
            
          

     Б       -
             

            
І  Н            

           -
           



2525

П
О

Р
А

 
О

О
 Б

А
К

ІВ
С

К
О

 Р
О

Л
І

         Я   
           
   А          

            
         

    

З Н А ХОД ЬТ Е Ч АС, ЩО Б Г РАТ И З  В А Ш И М И Д І Т Ь М И 
Б              

         О     
         

    Я        
          

    

Н             
    В       
           

            



2626  П О С І Б Н И К  Д Л Я  Б А Т Ь К І В - Б І Ж Е Н Ц І В

Н А Д А В А Й Т Е Д І Т Я М М ОЖ Л И В І С Т Ь М АТ И 
КО Н ТА К Т З І  С В О Є Ю К УЛ ЬТ У Р О Ю 
Я             -

 П            
          

             
        В    -

            
 У       

            О    
       Я    

          
           
            

         -
            



2727

П
О

Р
А

 
О

О
 Б

А
К

ІВ
С

К
О

 Р
О

Л
І

              
               
     В          

             
      

            
       В      

              
         

            
           Н  

            
           

              
    В         

       



2828  П О С І Б Н И К  Д Л Я  Б А Т Ь К І В - Б І Ж Е Н Ц І В

Ф І КС О В А Н І  Р О З П О Р Я Д К И Д Н Я ТА Ч І Т К І  П РА В И Л А 
            

            
               

            

П          
         

          -
 Н          

      С     
            

           -
     А       

           



2929

П
О

Р
А

 
О

О
 Б

А
К

ІВ
С

К
О

 Р
О

Л
І

   Б        
               

       Я     
            

           
П              

        



30  П О С І Б Н И К  Д Л Я  Б А Т Ь К І В - Б І Ж Е Н Ц І В

П О РА Д И ЩОДО С Н У
Я         Я    -

          
Я          

         

П О РА Д И Д І Т Я М 
В І Д Б АТ Ь К І В



3131

П
О

Р
А

 
І

Я
 В

І
 Б

А
К

ІВ

О С Ь Д Е Я К І  П РА К Т И Ч Н І  П О РА Д И: 
В          

          
            
           

            
     

         
              

     

        С  
   П       

   П       
          

 Я         
 У            

  

           
           

   

П О РА Д И, Я К О Б М Е Ж И Т И Н А В’Я З Л И В І  С П О ГА Д И ТА ДУ М К И 
К          -

               
             

      О        
   

С        П    
               

Н            



32  П О С І Б Н И К  Д Л Я  Б А Т Ь К І В - Б І Ж Е Н Ц І В

        В   
        

   П       
        П   

        
         Н   

        

Я             
       П    

            
Я            

              
         

       

Я         
    

- П            
        В       

       В    
           

           
        

- Я           
             

           В    
     С        
           

  «Так, тепер я знову думаю про це...» 

- І            
           
            

      



3333

П
О

Р
А

 
І

Я
 В

І
 Б

А
К

ІВ

П            
           

            -
   

Н             
           

Н         

П О РА Д И ЩОДО ГО Р Я ТА ВТ РАТ И 
Н             

            В   
             

           
   О           

            
Н               
Я          С  



34  П О С І Б Н И К  Д Л Я  Б А Т Ь К І В - Б І Ж Е Н Ц І В

              
       У     

             
           -

  «Так, тепер я знову думаю про це, але це те, з чим я повинен мати 
справу у «час занепокоєнь». Я        

             -
    «Важливо, щоб у тебе було все добре». «Я б цього 

хотів». «Витрачай свій час на те, що робить тебе щасливим, а не на те, що 
робить тебе сумним».

П О РА Д И ЩОДО КО Н Ц Е Н Т РА Ц І Ї  У В А Г И ТА П А М’Я Т І 
Я           

           
           



3535

П
О

Р
А

 
І

Я
 В

І
 Б

А
К

ІВ

      Я      
           

            
 

Я            
              

     Я     
       

У П РА В Л І Н Н Я С П О ГА Д А М И П Р О ГО Р Е ТА Т РА В М И. 
       К    -

            
 В            

     А      -
            

          
      Я       

           
      Я     

           
      У    -

          
           

           
Я            

 В             
      

П О РА Д И ЩОДО С Т РА Х У Р О З Л У К И 
Н            

    Б          
         

           
              

          У    
          



36  П О С І Б Н И К  Д Л Я  Б А Т Ь К І В - Б І Ж Е Н Ц І В

Я              
         Я      

    С       
           

              



3737

П
О

Р
А

 
І

Я
 В

І
 Б

А
К

ІВ

    У     -
             

          

Я К Б О Р ОТ И С Я З  Г Н І В О М У Д І Т Е Й? 
           -

           
          

   Б         
           

     Р       
       П    
           

            
           

           
           

          
  В      Я     

Я          Я   -
 В           -

            
          

А Л ЬТ Е Р Н АТ И В И Т І Л ЕС Н И М П О К А РА Н Н Я М 
Р         

 У              
           

  У        
   Л          

           
П         

          -
           
             

           
           

           



38  П О С І Б Н И К  Д Л Я  Б А Т Ь К І В - Б І Ж Е Н Ц І В

         
       

         
    Н       -
           К  

            
          

           -
      В     -

         -
         

   



3939

П
О

Р
А

 
І

Я
 В

І
 Б

А
К

ІВ

Б            

Н А Ш А П О РА Д А ТА К А : 

В             
          

 

В           
    

С            
   

        В   
          

         

         
      

В             
      

В             
       

П          
         



40  П О С І Б Н И К  Д Л Я  Б А Т Ь К І В - Б І Ж Е Н Ц І В

С П І Л К У В А Н Н Я З  П Р О Ф ЕС І О Н А Л А М И  
У             

           
            

           -
             

          І   
      



4141

П
О

Р
А

Д
И

 Д
ІТ

Я
М

 В
ІД

 Б
А

Т
Ь

К
ІВ



42  П О С І Б Н И К  Д Л Я  Б А Т Ь К І В - Б І Ж Е Н Ц І В

Н            
            

            
             

           
     У        

         В    
             

П І К Л У В А Н Н Я 
П Р О С Е Б Е



4343

П
ІК

Л
У

В
А

Н
Н

Я
 П

Р
О

 С
Е

Б
Е

О            
   

В          Н   
            

 

В И КО Р И С ТО ВУ Й Т Е Т Е ,  ЩО В И В И КО Р И С ТО ВУ В А Л И РА Н І Ш Е  
В               

          
         

           
            

    С        
          

В И КО Р И С ТО ВУ Й Т Е М Е ТОД И, О П И С А Н І  У  Ц Ь О М У П О С І Б Н И К У 
В               

            
              

           -
             

     В         



44  П О С І Б Н И К  Д Л Я  Б А Т Ь К І В - Б І Ж Е Н Ц І В

 Я          -
          -

           
У            

 

В          Я   
              

         -
   

М У З И К А І  Ф І З И Ч Н І  В П РА В И 
Я             

            
В           -

              
      К     -

            -
          

З А П И С У Й Т Е ДУ М К И ТА Р Е А К Ц І Ї 
В           

         Н     
             

        П     -
            

           
               

     

КО Н ТА К Т ТА П Р О В Е Д Е Н Н Я Ч АС У З  І Н Ш И М И 
П            -

         Б    -
            Р   

        П     
            -

             
            



4545

П
ІК

Л
У

В
А

Н
Н

Я
 П

Р
О

 С
Е

Б
Е

           
          

          -
     

В И С Н О В О К
Я        С     

              
        С    -

      О        
    Н     -

            
           

              
            

               
            

           
        



П Р И М І Т К И








