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Коротко про найважливіше
у вихованні дітей.

Сучасні знання з психології дитини —  
у доступній та кольоровій формі.

Щоб батьківство було в радість,
а в країні розвивалась взаємоповага.

Малюнок для обкладинки створила
художниця й мама Вікторія Черняхівська.

Авторки:
Наталя Біда – співавторка #НеБийДитину.

Антоніна Оксанич – сімейний та дитячий психолог.
Олександра Сидорченко – співавторка #НеБийДитину.

Кожна є мамою.
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Навіщо вчитися бути батьками?

Світ змінюється. 
Людські знання розвиваються, і ми дізнаємося все більше про самих себе. 
А отже, можемо вдосконалювати і взаємодію одне з одним – відповідно до тих 

знань, цінностей і умов, в яких живемо. 
Коли світ змінюється і вимагає від нас нових якостей та вмінь – іншими стають і 

методи виховання дітей. І якщо старі методи чудово справлялися з метою виростити 
для державної тоталітарної машини слухняних, заляканих та невпевнених людей-
гвинтиків, то з сучасними викликами ці методи впоратися не здатні. 

Сьогодні в цивілізованому світі успішними й щасливими стають ті, хто поважає 
себе й інших, вміє домовлятися і вчитися, пробувати й помилятися, і знову               
пробувати, співпрацювати з іншими і дослухатися до себе, захищати свою 
гідність, вміє бути гнучким і відповідальним – все це неможливо прищепити дитині 
приниженням, агресією та залякуванням. 

Також цього неможливо досягти вседозволеністю – адже якщо дитині                                       
не встановлювати межі, як вона навчиться відчувати власні та поважати кордони 
інших людей? 

Будь-які крайнощі – небезпечні.
Межі встановлювати необхідно. 
Але питання в формі. 
Фізичне й психологічне приниження – це дуже застаріла,  небезпечна і часто 

неефективна форма встановлення меж, адже заодно вона руйнує стосунки 
з батьками та самооцінку дитини, а також задає суспільну модель поведінки             
«або ти, або тебе» (дуже поширена цінність в радянському світі),  і дитина вчиться 
принижувати або терпіти приниження,потім відтворюючи цю модель в дорослому 
житті, зокрема у ставленні до близьких людей.

Наразі є інші, безпечні й ефективні, форми встановлювати межі – вони базуються 
на сучасних наукових дослідження, які постійно вивчають людську психіку, 
дізнаються все більше про причини, а не лише симптоми поведінки дітей, надають 
широкий спектр дієвих альтернатив та виходів з конфліктних ситуацій. В основі цих 
методів – любов, спілкування, порозуміння, підтримка, турбота, навчання, захист 
дитини і співпраця.

Ці знання існують не лише на папері, а й десятиліттями втілюються в розвинених 
країнах, де діти виростають самостійними, поважають батьків та одне одного, 
вміють адаптуватися до викликів світу, який так швидко змінюється.

Що цікаво, цивілізовані країни (зокрема, скандинавські) з гуманним ставленням 
до дітей не завжди були такими – там теж застосовували биття, і вірили в міф, що 
якщо не бити дитину – вона виросте злодієм чи наркоманом. Втім, поступово зі 
зниженням рівня агресії щодо дітей (Швеція перша заборонила бити, з 1979 року) – 
у цих країнах також знизився рівень злочинності, вживання наркотиків та алкоголю 
(особливо серед молоді). Це був би непоганий бонус і для нашого суспільства.
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Варто розуміти, що такі зміни стали можливі не лише завдяки Закону (в Україні, 
наприклад, він є), а перш за все – завдяки освіті й підтримці батьків. Заборонити бити 
чи принижувати – недостатньо, обов’язково варто надати ефективну альтернативу. 
Світовий досвід показує, що шкідливі звички змінити цілком реально, хоч на це 
потрібні роки поступової і масової освіти громадян.

Україна сьогодні рухається до цивілізованого світу. 
Ми на етапі зміни цінностей: від «права сили» до «сили права», від «ти або 

тебе» до взаємоповаги, від радикальної твердолобої впевненості та звичаєвості 
до відкритості й діалогу, від консервативного уявлення про світ до пізнання 
й різноманіття, від мовчазної покори агресору до захисту своїх кордонів, від                  
«не висовуйся» до гідності особистості. Зміни – це ніколи не легко, але результат 
вартий зусиль, і великі зміни починаються з маленьких кроків, щодня.

До вашої уваги пропонуємо цю невелику книгу – з малюнками й підказками, 
як зрозуміти свою дитину й порозумітися з нею. Тут – коротко і зрозуміло про те,          
як працює дитячий мозок, і як з ним ефективно спілкуватися. Щоб встановлювати 
межі, але не травмувати дитину і не зіпсувати стосунки з нею. Щоб висловлювати 
свої емоції, але в безпечний спосіб. Щоб виносити уроки на майбутнє, але без 
неефективних повчань та нотацій. Щоб бути щасливими, і навчити цьому дітей.

Уся інформація базується на наукових дослідженнях, сучасних книгах про 
виховання дітей, порадах психологів, історичному досвіді цивілізованих країн та на 
кількарічній комунікації представників освітнього проекту #НеБийДитину з батьками 
й дітьми України. Проект почався у 2016 році з флешмобу, а в 2017 році об’єднав 
зусилля з ГО «Батьківська спілка». За ці роки були створені авторські інфографіки, 
що поширювались онлайн та вживу, і отримали більше 100 000 репостів у мережі 
«Фейсбук». Вони стали зручним візуальним інструментом спілкування наших 
читачів та їхніх дітей, і лягли в основу цієї книги.

Звісно, поради не є абсолютно вичерпними інструкціями до дії – це скоріше 
короткі тези про головне у вихованні дітей, і орієнтири для подальшого пошуку 
інформації й навчання, адаптації під свою ситуацію, характер і вік дитини, а також 
наявний ресурс дорослого. Читайте сучасні книги, спілкуйтеся з іншими батьками, 
а для більш індивідуальної консультації зверніться до психолога – усе це величезна 
підтримка у нашій важливій справі з виховання нового покоління.

Повага в країні починається з поваги до дитини. Тому так важливо батькам вчитися 
бути батьками. Ми всі цьому вчимося, в тому числі на помилках (це нормально). 
Тож нехай це навчання буде цікавим, а спілкування з дітьми – в задоволення! 

Наталя Біда,
співавторка проекту #НеБийДитину,

волонтерка й мама.
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малюнок: Наталя Біда
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Відколи я стала мамою, то щодня
маю від чого не спати, за що непокоїтись.
Буває щастям випити чай, коли я одна,
буває щастям кава в парку, коли з тобою.
Прокидаюся не від будильника, а від твого: «висьпався!»
Тільки вирішу, що все добре, аж ось:
кров із пальчика, ґуля на лобі, шмарклі в носі,
не встигаєш сходити на горщик, ідеш на постіль.
По сто п’ять разів читаю тобі книжечки в картинках,
малюю котиків, тата, маму, дощик, сонце,
згадую і пояснюю будову всесвіту, коли ти
пальчиком вказуєш і питаєш: що це?
Буває, зла, думаю, що вже дно – і знову стукають з дна,
тоді хочу від тебе, з дому втекти хоч кудись.
Відколи я стала мамою, то щодня
святкую ту хвилину доби, коли ти народився.
                                                                   	

                                                                 Вікторія Черняхівська,
                                                                 поетеса, художниця, мама.            

Усі діти у чомусь здібні, талановиті, 
вони завжди різні і чим дуже цікаві. 

Але, як на мене, є недолюблені, 
ті, яким не додали уваги у дитинстві. 
А саме від дорослих залежить, 
кого вони виростять, 
і чи будуть їхні діти успішними 
та щасливими.
                              
                                                                  Всеволод Нестайко,
                                                                  дитячий письменник
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Покарання – Співпраця – Вседозволеність.

Світ змінюється, і наука дізнається все більше про людський мозок, в тому числі 
дитячий.

То ж які є ефективні сучасні методи комунікації з дитиною, що ґрунтуються на 
тривалих дослідженнях та доказах? 

Яка є розумна альтернатива крайнощам – строгій дисципліні (за рахунок погіршення 
стосунків) та вседозволеності (за рахунок відсутності меж і самоконтролю)?

В інфографіці – простеньке порівняння методів виховання, на основі книги 
«Досить істерик!» (Деніел Сіґел і Тіна Брайсон). 

Взагалі, варто читати сучасні книги, це дає відповіді, це заспокоює, і зрештою це 
час для відпочинку.
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Бути не ідеальними, а справжніми.

Ми всі вчимося на помилках. Це нормально. Без них неможливо навчитися їх 
вирішувати, і навчити цього дитину.

Батьки не мають бути спокійні беземоційні роботи, бо як тоді навчити дитину 
проявляти власні емоції, яких у неї огого скільки? 

А без конфліктів – як навчити дитину їх вирішувати, щоб вони потім не здавалися 
катастрофою? Звісно, тут ключове слово «вирішувати», бо без цього постійні 
сварки можуть тільки погіршувати стосунки. Натомість вирішений конфлікт може 
їх зміцнити.

Ми всі живі люди. І ми вчимося, а не вдаємо ідеальних батьків.
До речі, кажуть, найбільша проблема «ідеальних» батьків – що вони прагнуть 

мати «ідеальних» дітей. А це – неминучий шлях до розчарування та роздратування 
від несправджених очікувань, бо дитина може мати далеко не ті таланти, які хотіли 
б в ній бачити дорослі на основі власних бажань. Ніхто не ідеальний, це нормально. 
Але всі ми маємо власні здібності, бажання й потреби, і в кожного свій особистий 
шлях.
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Помилки – це нормально. Так ми вчимося.

 «Дитина вчиться, коли робить власні помилки». Теоретично ми це знаємо, а на 
практиці часто дратуємося з того, що дитина не слухається і хоче перевірити наші 
слова ділом. І таке роздратування виливається у звинуваченні та приниженні. 

Замість піклування, словами «сам винний!» батьки забороняють дитині 
помилятися, сумувати з цього приводу та отримувати підтримку. Натомість – вчать 
почуватися у всьому винним та не вірити у свої сили. 

Зрештою, ми й самі часто не можемо собі пробачити свою «недосконалість», 
і ще зі школи сприймаємо помилки як вирок, а не важливий елемент будь-якого 
навчання й розвитку.

Усі люди помиляються. І усі мають можливість виправити і/або винести урок 
з помилки. Бо на помилках вчаться. І без великих помилок неможливі великі 
досягнення. А без права помилятися – неможливо наважитися мріяти.  

Давайте вчитися мріяти, а не звинувачувати дитину, інших чи себе.
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Злість – це нормально. Але в безпечній формі.

Злість – це нормальна людська емоція. 
І якщо її забороняти чи приховувати – вона нікуди не подінеться, а лише 

накопичиться і потім від найменшої дрібниці вибухне.
І все ж, є неприйнятний спосіб вираження злості (наприклад, агресія та особисті 

образи) та прийнятний – зокрема, шляхом проговорення своєї емоції, пояснення її 
причин.

Злість відчуває будь-яка людина, коли її потреби не задовольняються, плани 
руйнуються, а межі порушуються.

Батьки – такі самі люди і цілком природно, що вони інколи відчувають і злість і 
роздратування до дитини.

Погано, коли батьки перекладають відповідальність за свої емоції на дитину 
та звинувачують її у своїх негативних почуттях. Слова «Ти мене злиш, дратуєш, 
зводиш з розуму» – це звинувачення дитини.

Говорити про свої емоції батькам та педагогам варто у формі «я-повідомлень»: 
«Я злюсь», «Я серджусь», а не «Ти мене злиш», «Ти мене доводиш» тощо. Тоді 
дитина вчиться розуміти та поважати почуття інших та не відчувати провини за 
емоції інших людей. А дорослі несуть відповідальність за свої емоції, і на власному 
прикладі вчать цьому дітей.
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Дорослі й діти мають право на всі емоції. Але важлива форма.

У кожної емоції є своя причина, і варто вирішувати саме її, а також на власному 
прикладі показувати дітям як проявляти емоції в безпечній формі, ділитися ними, а 
не заперечувати чи забороняти.

Дитина відкрита і спонтанна, за кожним її проявом ховаються життєво важливі 
потреби, які не завжди легко зрозуміти навіть близькій людині. Це стосується і агресії 
дитини. Вона злиться, б’ється і лається не тому, що погана. Так вона справляється 
з фрустрацією – станом, коли щось йде врозріз з її потребами та очікуваннями. 
Людська психіка влаштована таким чином, що наші емоції виникають спонтанно, 
поза нашим бажанням. Ми не можемо змусити себе не відчувати злості, смутку, 
образи. Кожне наше почуття є голосом підсвідомості. Воно тихо шепоче, а іноді 
голосно кричить про потреби. Тому важливо почути емоції, а не придушити їх, як 
свої так і дитячі.

За дитячою агресією стоїть бажання домогтися того, що дає безпеку, любов, 
увагу. Ми часто помічаємо незрілу поведінку і рідше розуміємо, що ховається за 
нею.

Незрілі дитячі емоції, спалахи гніву, істерики – це адаптація дитини до обмежень 
світу. Вона пізнає свою силу і кордони, бореться з усіх сил, щоб домогтися свого, 
але іноді стикається з неможливістю щось змінити. У цей момент дуже важливо, 
щоб поруч опинився дорослий, здатний допомогти дитині пережити лють, а потім 
смуток і марність.

Якщо батьків карали, соромили, відкидали в їх дитинстві за гнівну поведінку, 
їм буде вкрай складно витримати істерики і агресію своїх дітей. Коли вони були 
дітьми, то самі не отримали досвіду підтримки, і не дуже розуміють, як надати її 
своїй дитині.

Батьки вчать малюка справлятися зі своєю агресією, в першу чергу, допомагаючи 
усвідомити її: «Я бачу, що ти злишся. Здається, ти розсердився». І тоді дитина 
пов’язує свій стан з назвою емоції і знає, як надалі позначити свої почуття.

Добре, коли діти можуть ясно висловити те, що переживають: «Я дуже злюся! 
Мені так не подобається! Я засмучений!». Даємо можливість дитині проговорити 
свої емоції; якщо цього не досить, нехай вона покаже тілесно, як злиться: потопає 
ногами як ведмідь, поричить як лев, пошипить як змія. Для зміцнення таких навичок, 
радіючи, грайте з дітьми в сім’ю диких тварин, які із задоволенням виявляють свою 
силу-агресію.

Важливо, щоб дитина не лякалася своєї агресії, не боялася вашої реакції на її 
злість, а могла висловити емоцію безпечним чином. Агресія – це енергія, і поки їй 
не дати тілесний або вербальний вихід, раціональна частина мозку не увімкнеться. 
Дитина не почує наші доводи, поради, розумні слова, поки не заспокоїться її 
емоційний мозок. А умиротворює дитину наша спокійна присутність поруч, коли ми 
разом промовляємо почуття і шкодуємо про те, що сталося. 

Або перебуваємо поряд, не змінюючи свою заборону щось робити, спокійно 
наполягаючи «ні, на жаль, це не можливо», і не забороняємо дитині сумувати з 
цього приводу, зрештою вона приймає факт заборони і заспокоюється.

Тільки в емоційному спокої можна обговорити ситуацію, пошукати нові рішення і 
про щось домовитися.
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Встановлювати межі – необхідно. Замість покарання – наслідки дій.

У вихованні дітей (та й у спілкуванні з дорослими) говорити «ні» – необхідно. 
Але важлива форма: варто встановлювати межі в безпечній формі, без агресії.
Якщо батьки в дитинстві пережили тривале психологічне чи фізичне приниження, 

є ризик що вони асоціюють владу лише з негативом та небезпекою, а тому уникають 
авторитетного виховання та можуть впадати в іншу крайність – вседозволеність.

Важливо втримати баланс і не впасти в крайнощі. Влада в турботливих руках  
не є небезпекою, а є опорою й захистом для дитини, є тими межами, в яких їй 
почувається безпечно.

Саме тому не варто боятися слова «ні». В більшості, нас не вчили цьому слову в 
дитинстві, але вчитися ніколи не пізно. Батьки мають повне право встановлювати 
дитині межі, казати «ні» і пояснювати чому «ні», щоб дитина розуміла наслідки дій, 
а не керувалася страхом покарання. Щоб вона боялась небезпеку, а не батьків.

Втім, варто бути готовими, що дитина теж буде вчитися говорити це важливе 
слово – і тут уже вмикається вміння чути одне одного й домовлятися, не втрачаючи 
авторитет дорослої людини.
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Дитячий мозок. Як заспокоїти емоції?

Коли в дитини вирують емоції – мислення не працює, тому нотації від дорослих у 
цей момент не є ефективні, а тільки ще більше розбурхують найдавнішу емоційну 
частину мозку дитини – «мозок ящірки»/«лімбічна система», яка будь-який напад 
чи домінацію сприймає як загрозу.

Тож спершу треба заспокоїти дитину, а вже потім, коли у спокійному стані 
вмикається мисленнєва частина мозку – говорити, вчити, виносити уроки тощо.

Як заспокоїти «ящірку»? 
Перш за все, має значення невербальна комунікація. Тут не так важливо, що 

говорить дорослий, але важливо ЯК він це робить, яким тоном, в якій позі. Дорослий 
має продемонструвати, що він не нападає, а прагне підтримати, допомогти вирішити 
ситуацію. Для цього, звісно, дорослому варто зберігати спокій.
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Усі діти – різні, і це прекрасно!

«Пам’ятайте, Ваша дитина люто ненавидить тих, кого ви ставите їй в приклад» – 
психолог Катерина Гольцберг.

Справді, якщо постійно порівнювати дитину – їй це не додасть мотивації. Та й у 
батьків від вічного порівняння «чия дитина краща» – не дуже приємні емоції.

Важливо бачити свою дитину такою, яка вона є. Бачити її власний прогрес. 
Підтримувати її у досягненні цілей, які базуються на її власних інтересах і 
можливостях. Щоб вона була щасливою, а не відповідала очікуванням інших людей.

Кожна риса дитини може стати її перевагою, навіть якщо здається, що це 
«погана» риса. Наприклад, можна побачити у «впертій» дитині доволі наполегливу 
особистість. Про це є чудова книга «Виховання надзвичайної дитини. Порадник 
для батьків надто активних, емоційних, вразливих, чутливих і наполегливих дітей» 
(авторка Мері Курсінка), там якраз про те, як побачити унікальні переваги своєї 
дитини і як брати до уваги тип її характеру (інтроверт чи екстраверт), особливо 
якщо батьки мають протилежний характер.

Усі діти різні, і це прекрасно!
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Книги на підтримку батькам. Оберіть близьку для себе.

1. «Правила розвитку мозку дитини», Джон Медіна. 
Про те, як розвивається мозок дитини і чому для цього потрібна безпека, а не 

залякування. Наукові знання у доступній зрозумілій формі.

2. «Таємна опора. Емоційний зв’язок у житті дитини», Людмила Петрановська. 
Книга, яку варто читати ще під час вагітності — коротко про всі важливі періоди 

й кризи у розвитку дитини від народження до повноліття. Чому вони виникають, і 
як їх вирішувати. А також про мегаважливість емоційної прив’язаності та довіри 
дитини до батьків, що і є запорукою взаєморозуміння та навіть «слухняності». 

3. «Досить істерик!», Деніел Сіґел і Тіна Брайсон. 
Дуже зрозумілою мовою — про особливості мозку дитини, як з ним взаємодіяти, 

як заспокоїти, домовитися і встановити межі. Як сказати «ні» і зміцнити емоційний 
зв’язок з дитиною, а не знищити його залякуванням чи приниженням. Практичні 
поради й ситуації в малюнках. 

4. «Виховання надзвичайної дитини. Порадник для батьків надто активних, 
емоційних, вразливих, чутливих і наполегливих дітей», Мері Курсінка. 

Дуже багато практичних порад — як побачити в кожній дитині її силу, позбутися 
ярликів і налагодити порозуміння. Всі діти різні, і це прекрасно!

5. «Виховання без травмування», Вікторія Горбунова. 
Як травми батьків впливають на травмування їхніх власних дітей, і як цього 

уникнути. Зрештою, як допомогти дітям стати щасливими самостійними людьми?

6. «Виховання без нервування», Вікторія Горбунова. 
Багато практичних порад з малюнками щодо конфліктних ситуацій з дитиною - як 

знайти порозуміння і зберігати спокій?

7. «Емоційний інтелект», Деніел Ґоулман. 
Про важливість розуміння своїх емоцій — як дітям, так і батькам — щоб вміти їх 

проявляти, а не давати собою керувати. Раціональне мислення IQ — це не все, 
що треба людині, адже для успіху й соціалізації без емоційного інтелекту EQ в 
сучасному світі — ніяк!

8. «Самостійна дитина, або Як стати «лінивою мамою»», Анна Бикова. 
Про те, як допомогти дитині поступово ставати самостійною, а мамі — наповненою 

ресурсом.

9. «Секрети спокою «лінивої мами»», Анна Бикова. 
Як залишатися спокійною у вихованні дітей? Де брати сили? Чому ми дратуємось, 

від яких очікувань розчаровуємось і що з цим робити, щоб материнство приносило 
радість?
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10. «Школярі «лінивої мами»», Анна Бикова. 
Про важливість підтримки дитини у будь-якому віці, і про співпрацю батьків-

вчителів-учнів як запоруку успішного навчального процесу.

11. «Тато в декреті», Артем Чапай. 
Досвід батька двох хлопчиків — як спілкуватися з дітьми та дружиною, де брати 

ресурс на батьківство. Дотепна форма викладу, корисні поради з власного досвіду.

12. «Як любити дитину», Януш Корчак. 
Написана у 20-х роках 20 століття педагогом-новатором, але основні принципи 

актуальні і досі: як любити дитину, а не дресирувати її чи принижувати. Як побачити 
в ній особистість, а не власний проект невтілених бажань.

13. «Я!Я!Я! Як перевиховати егоїстичну дитину (або її батьків)», Емі Маккріді.
Усі крайнощі небезпечні – як приниження, так і вседозволеність. Тож тут – про те, 

як втримати баланс, і виховати дитину не як центр світу, а на основі взаємоповаги 
й авторитету батьків.

14. «Сила позитивного Ні. Як сказати «ні», але зберегти угоду і стосунки», 
Вільям Юрі.
Книжка, скоріше, про комунікацію з дорослими. Втім, навичка говорити «ні» та 

захищати свої кордони точно позитивно впливає на стосунки і в родині, і на роботі, 
і з дітьми.

Читаємо самі, радимо вам! 
Саме ці тексти лягли в основу книги «Спілкування з дитиною в малюнках» і 

проекту #НеБийДитину вцілому. Також є:
Буклет #НеБийДитину з короткими підказками для батьків – «Що робити, якщо 

дитина не слухається і виводить мене з себе? І як стати щасливими батьками 
щасливх дітей?»

Нас цьому не вчили у школі, і ми постійно вчимося бути кращими батьками своїм 
дітям. Адже знання заспокоюють, дають варіанти виходу з ситуацій та роблять 
нас... щасливішими.
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