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Для кого цей гайд
Цей гайд створений для батьків, які помічають зміни в поведінці, настрої, навчанні або
спілкуванні дитини й хочуть зрозуміти, чи потрібна консультація спеціаліста.

Матеріал не ставить діагноз і не замінює індивідуальної консультації. Його мета -
допомогти вам вчасно побачити сигнали, не знецінити переживання дитини та зробити
перший безпечний крок до підтримки.

Ключова ідея
Дитина не завжди може словами пояснити, що з нею відбувається. Часто вона “говорить”
поведінкою, тілом, навчанням, сном, агресією або замкненістю. Завдання дорослого - не
звинуватити, а уважно розпізнати сигнал.

Зміст
1. Коли варто насторожитися: три професійні критерії

2. 10 ознак, що дитині потрібна допомога спеціаліста
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Контакти для консультації
Психолого-Педагогічний Центр
E-mail: vika-victaria@ukr.net
Телефон: +380509833417 (Viber/WhatsApp)
Контактна особа: Варга Вікторія
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1. Коли варто насторожитися: три
професійні критерії
Не кожна складна поведінка означає психологічну проблему. Діти можуть переживати
вікові кризи, втому, адаптацію, конфлікти, ревнощі або реакцію на зміни в сім’ї. Водночас
є критерії, які допомагають відрізнити тимчасові труднощі від сигналу, що дитині
потрібна підтримка.

Нормальна реакція
Зміни короткочасні, поступово
зменшуються, дитина зберігає контакт,
інтерес до гри, навчання або спілкування, а
батьківська підтримка допомагає їй
відновитися.

Сигнал для консультації
Зміни тривають, посилюються або помітно
впливають на сон, навчання, поведінку,
самооцінку, стосунки з однолітками чи
атмосферу в родині.

Оцініть ситуацію за трьома критеріями:
Тривалість Поведінка або стан повторюються протягом кількох тижнів, не минають

після відпочинку, розмови чи стабілізації режиму.

Інтенсивність Реакції стають сильнішими, дитині складно заспокоїтися, з’являється
різкий страх, агресія, замкненість або виснаження.

Вплив на життя Зміни заважають навчанню, спілкуванню, сну, харчуванню, грі, розвитку
або нормальному сімейному ритму.

Коли не варто чекати
Якщо дитина говорить про небажання жити, самопошкодження, насильство, сильний
страх, різку втрату контролю або є загроза її безпеці, звертайтеся по невідкладну
допомогу до відповідних служб та спеціалістів.
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2. 10 ознак, що дитині потрібна
допомога спеціаліста
Одна ознака не завжди означає серйозну проблему. Але якщо ви помічаєте кілька
сигналів одночасно або ситуація повторюється, консультація дитячого психолога,
педагога чи іншого фахівця допоможе зрозуміти причину та підібрати підтримку.

1 Різкі або тривалі зміни настрою
На що звернути увагу: дитина часто сумна, дратівлива, плаксива, швидко
виснажується, втрачає інтерес до того, що раніше приносило радість.
Що робити батькам: спокійно фіксуйте, коли це почалося, що передувало змінам
і як довго вони тривають.

2 Постійна тривога, страхи або напруження
На що звернути увагу: дитина боїться залишатися сама, іти до школи, спілкуватися,
засинати; часто перепитує, шукає гарантій, уникає ситуацій.
Що робити батькам: не висміюйте страхи. Допоможіть назвати переживання і
зверніться по консультацію, якщо уникання посилюється.

3 Порушення сну або харчування
На що звернути увагу: з’явилися труднощі із засинанням, нічні пробудження,
кошмари, різке переїдання, відмова від їжі або постійні скарги на втому.
Що робити батькам: перевірте режим, навантаження, медичні фактори; якщо
зміни повторюються, потрібна фахова оцінка.

4 Погіршення навчання або різка втрата мотивації
На що звернути увагу: дитина не може зосередитися, уникає домашніх завдань, різко
знизила результати, говорить “я нічого не можу”.
Що робити батькам: не зводьте все до лінощів. Варто перевірити емоційний стан,
увагу, самооцінку та навчальне середовище.

5 Соціальна ізоляція або конфлікти з однолітками
На що звернути увагу: дитина уникає друзів, не хоче йти до школи, часто свариться,
скаржиться на самотність або може бути учасником булінгу.
Що робити батькам: поставте відкриті запитання і не тисніть. Спеціаліст
допоможе зрозуміти, що відбувається у стосунках.
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10 ознак: продовження

6 Агресія, вибухи гніву або втрата самоконтролю
На що звернути увагу: дитина часто кричить, б’ється, ламає речі, провокує конфлікти
або ніби “не чує” дорослих у моменті емоційного вибуху.
Що робити батькам: бачте за поведінкою потребу, а не лише “поганий характер”.
Потрібно навчити дитину регуляції, а батьків - послідовним межам.

7 Тілесні скарги без очевидної причини
На що звернути увагу: часті болі в животі, головний біль, нудота, напруження, які
посилюються перед школою, подіями або конфліктами.
Що робити батькам: спершу виключіть медичні причини. Якщо обстеження не
пояснюють симптоми, варто оцінити емоційні фактори.

8 Регрес або повернення до “молодшої” поведінки
На що звернути увагу: дитина знову проситься спати з батьками, боїться розлуки,
втрачає вже сформовані навички, стає надмірно залежною.
Що робити батькам: не соромте дитину. Регрес часто є способом просити
безпеки, особливо після стресу, втрати або змін у сім’ї.

9 Сильна реакція на зміни, втрату або сімейну напругу
На що звернути увагу: переїзд, розлучення, народження молодшої дитини, втрата
близьких, зміна школи чи тривалі конфлікти різко вплинули на стан дитини.
Що робити батькам: не очікуйте, що дитина “сама звикне”. Психолог допоможе
прожити зміни без накопичення внутрішньої напруги.

10 Слова або дії, що натякають на небезпеку
На що звернути увагу: дитина говорить, що не хоче жити, шкодить собі, погрожує
собі чи іншим, різко ізолюється або демонструє ризиковану поведінку.
Що робити батькам: дійте негайно: забезпечте безпеку, не залишайте дитину
саму в гострому стані та звертайтеся по невідкладну професійну допомогу.

Важливе застереження
Дитяча поведінка має контекст. Одна й та сама ознака може бути пов’язана з віковим
розвитком, стресом, сімейною ситуацією, навчальними труднощами, станом здоров’я або
травматичним досвідом. Саме тому професійна консультація допомагає не
здогадуватися, а зрозуміти причину.
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3. Як говорити з дитиною без тиску та
допиту
Батьки часто хочуть швидко “витягнути правду”, але дитина може закриватися ще
більше. Підтримувальна розмова починається не з допиту, а з безпечного контакту.

Фрази, які допомагають відкрити діалог:
• “Я бачу, що тобі зараз непросто. Я поруч і хочу зрозуміти, як тобі допомогти.”
• “Ти не мусиш відповідати одразу. Можеш сказати мені, коли будеш готовий/готова.”
• “Твої почуття важливі. Ми разом подумаємо, що можна зробити.”
• “Я не буду сварити тебе за те, що ти відчуваєш.”
• “Ми можемо поговорити зі спеціалістом, який допомагає дітям і батькам у таких ситуаціях.”

Як слухати дитину

Підтримує контакт
Спокійний голос, короткі запитання, паузи,
відображення почуттів, готовність
витримати відповідь дитини без негайної
критики або порад.

Руйнує контакт
Допит, сарказм, порівняння з іншими
дітьми, фрази “не вигадуй”, “це дурниці”,
“зберися”, “у нас такого не було”.

Професійна порада
Іноді дитина не говорить не тому, що не довіряє, а тому, що сама не розуміє, що з нею
відбувається. Допомога спеціаліста створює простір, де переживання можна назвати,
упорядкувати і прожити без сорому.
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4. Що батькам краще не робити
Намір батьків може бути добрим, але спосіб реагування іноді посилює напругу. Нижче -
типові помилки, які варто замінити більш підтримувальними діями.

Не знецінюйте Фрази “нічого страшного”, “переростеш”, “не драматизуй” можуть
навчити дитину приховувати переживання.

Не карайте за симптом Якщо поведінка є сигналом перевантаження, лише покарання не
вирішить причину. Потрібні межі, але також розуміння процесу.

Не порівнюйте Порівняння з братом, сестрою або “нормальними дітьми” посилює
сором і знижує довіру.

Не робіть дитину
винною за ваші емоції

Фрази “ти мене доведеш” або “через тебе я страждаю”
перекладають на дитину дорослу відповідальність.

Не відкладайте
допомогу надовго

Чим раніше батьки звертаються за підтримкою, тим легше
зрозуміти причину труднощів і не допустити поглиблення
проблеми.

Замість цього спробуйте:
• описувати факти: “Я помітила, що ти часто плачеш після школи”;
• називати турботу: “Я хвилююся і хочу допомогти”;
• зберігати межі: “Я не дозволю бити інших, але допоможу тобі заспокоїтися”;
• звертатися до спеціаліста не як до “покарання”, а як до підтримки для всієї родини.
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5. Чек-лист для батьків: чи звертатися
зараз
Позначте те, що відповідає вашій ситуації. Якщо ви відзначили кілька пунктів або один
пункт має високу інтенсивність, варто записатися на консультацію.

Ознака / питання Що спостерігати Позначка

Зміни тривають Стан або поведінка помітно змінилися і не
стабілізуються.

[ ]

Дитині важко в школі Є падіння успішності, уникання навчання, конфлікти
або страх школи.

[ ]

Страждає сон або
харчування

Проблеми повторюються і впливають на
самопочуття.

[ ]

Є сильна тривога або
страхи

Дитина уникає ситуацій, просить постійних
гарантій, часто напружена.

[ ]

Є агресія або часті
істерики

Емоційні вибухи стають інтенсивними або
небезпечними.

[ ]

Дитина ізолюється Менше спілкується, відмовляється від друзів, занять
або гри.

[ ]

Є тілесні скарги Медичні причини не пояснюють повністю часті болі
або нудоту.

[ ]

У родині стало більше
конфліктів

Батькам важко домовлятися з дитиною, напруга
росте.

[ ]

Ви не розумієте причину Є відчуття, що “щось не так”, але немає ясності, що
саме.

[ ]

Є загроза безпеці Слова або дії дитини натякають на
самопошкодження, небезпеку для себе чи інших.

[ ]

Якщо позначено пункт про безпеку
Не чекайте планової консультації. Забезпечте безпеку дитини, зверніться до екстрених
служб або невідкладної професійної допомоги.
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6. Як проходить допомога в
Психолого-Педагогічному Центрі
Звернення до спеціаліста - це не визнання “поганого батьківства”. Це відповідальний
крок, який допомагає зрозуміти дитину, знизити напругу і знайти практичні рішення для
родини.

Можливий формат роботи:
1. Первинне звернення
Батьки описують ситуацію, вік дитини, основні труднощі, тривалість змін і те, що вже
пробували робити.

2. Консультація для батьків
Спеціаліст допомагає уточнити запит, побачити контекст і визначити, яка підтримка
потрібна дитині та родині.

3. Зустріч із дитиною
У безпечному форматі фахівець знайомиться з дитиною, спостерігає особливості
контакту, емоційної регуляції, поведінки та навчальних труднощів.

4. Рекомендації
Батьки отримують зрозумілий план: що можна змінити вдома, які навички розвивати, чи
потрібна регулярна робота або консультація іншого спеціаліста.

5. Супровід
За потреби Центр може підтримувати дитину, батьків або родину системно: через
психологічну, педагогічну чи корекційну роботу.

Що підготувати до першого звернення
• вік дитини та короткий опис ситуації;
• коли саме почалися зміни;
• що відбувалося в родині, школі чи житті дитини в цей період;
• які реакції повторюються найчастіше;
• що вже допомагало, а що не спрацювало.
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7. Ваш наступний крок
Якщо ви впізнали у гайді свою ситуацію, не варто чекати, поки труднощі
“переростуться”. Часто своєчасна консультація допомагає швидко зняти зайву тривогу,
побачити реальну причину поведінки та підібрати підтримку без тиску на дитину.

Психолого-Педагогічний Центр створений для допомоги дітям і батькам у складних
періодах розвитку, навчання, адаптації та сімейних змін.

Коли варто звернутися до Центру
• ви хвилюєтеся за емоційний стан дитини;
• дитині складно в навчанні або спілкуванні;
• у сім’ї стало більше конфліктів і напруги;
• дитина пережила стресову подію або зміни;
• ви хочете зрозуміти, як підтримати дитину без крику, тиску та почуття провини.

Міні-нотатки перед консультацією
Що саме мене турбує зараз? _________________________________________________________________

_____________

Коли це почалося? _________________________________________________________________
_____________

У яких ситуаціях це
проявляється найчастіше?

_________________________________________________________________
_____________

Що вже допомагало дитині хоча
б трохи?

_________________________________________________________________
_____________

Якої підтримки я хочу для
дитини і для себе як
батька/матері?

_________________________________________________________________
_____________

Контакти для консультації
Психолого-Педагогічний Центр
E-mail: vika-victaria@ukr.net
Телефон: +380509833417 (Viber/WhatsApp)
Контактна особа: Варга Вікторія

Дитині не потрібні ідеальні батьки. Їй потрібні дорослі, які можуть помітити
сигнал, витримати складні емоції і вчасно звернутися по підтримку.


