Emoril y 0aTbKiBCTBI: HOpMA, TPYIHOIII i 110 3
UM POOUTH

barpkiBCcTBO — 11€ HE iHCTarpamHi ycmimku. Lle mocriitHe yepryBaHHs J1000BI,
TPUBOTH, BTOMH, 3JI0CT1, HDKHOCTI ¥ 0e3cmiuisd. Jlopociii yacTo AyMaroTh, 10 «HOPMaJTbHHI
0aThKO YK MaTH MalOTh MIOYYBATHUCS CIIOKIMHO Ta BrieBHEHO. HacmipaBiil K yce HaBMaKu:
SKILO BH JKMBI — BU OyJieTe BiAUyBaTH 0arato, CUJIbHO U MO-pi3HOMY.

1. SIki emonii 0aTbKH BIAYYBAaKOTh HA4YaCTIIIE

Broma.
I piznuna, 1 emoriitna. [locTiitanii pexum «24/7» 3’ inae pecypc HaBiTh y HAUMIITHITITHX.

Tpusora.
«A panToMm MOCh CTAaHETHCA?» «A YU IPABUIILHO 5 pearyro?» — I1¢ TUIIOBUN CYITyTHHUK
OaThKIBCTBA.

IIpoBuHna.
3a KpuK, 3a HECTauy yBaru, 3a poOoTy, 3a BIICYTHICTh POOOTH, 32 OaKaHHSI BIJIIIOYUTH.
[IpoBuHa BMi€ IpUCTaTH 10 OYIH-4OTO.

3icTh.
He Ha nuTuHy K 0COOUCTICTH, a HAa CUTYALlll0, HAaBaHTaKEHH:, Oe3cuiuist. Lle HopmanbHa
€MOILIisl, HE «OKaXJIMBUH Ipix OaTbKiBY.

CMyTOK Ta BUTOpPaHHS.
Komu pecypc 3akiHUyeThCs, HAaBITh JO00B HE BUTATYE. Lle curnai, a He ciiaOKiCTh.

2. Homy 0aTbKM IHOII «HE BUBO3ATH)

o BucnaxenHs ta 6araTopiuHuid HEJOCHII.

 [IlocriitHe TpuMaHHS ce0Oe «B TOHYCI» 0€3 0COOMCTOrO Yacy.

o BiacyTHICTh MIATPUMKH MApTHEPA, POAUHU YM CUCTEMHU.

o 3aBuIieH1 04iKyBaHHS Bij cebe («s1 Maro OyTH 1€aIbHOI0 MaMOK/TaTOM ).

o Curyarii, Ha 5Kl HIXTO Hac HE TOTYBaB: MIJIJIITKOBI KPU3H, TPUBOTH, HABYAJIbHI
po0IeMH, arpeCUBHI PEeakKiiii.

o KutTs y cTpecoBux ymoBax — BiifHa, 0OCTPUIN, HECTAOUIbHICTb.

>KOI[CH 0aTBbKO UM MAaTH HE «JIaMaeThes». BoHn IMPOCTO BTOMJIIOIOTHCA. I ¢ HOpMAJIbHO.

3. lIlo poOuTH 0aTHKaM 3i CBOIMH €MOLIAMH
1. HazuBaTu ix

He «s morana mamay, a: «s 3apa3 371a / BACHOXEHA / TPUBOXKYCHY.
Konu emoriist Mmae Ha3By, BOHA BTpayae CUILY.



2. 1aBaTtu c00i may3u

KopoTki MiKpOBIAOYUHKN — 5 XBUJIMH quxaHHs, 10 XBWIMH TUI, ayu1, nporyisiHka. Le
HE «Eroizm», a TEXHIYHE 00CIyTOBYBaHHS HEPBOBOI CUCTEMU.

3. He BuMmararu Bij ceode izeajJnbHOCTI

JliTam noTpiOHI HE 11easibHI1 OaThKH, a KUB1, CTA0LIBHI, JOCTYMHI. JKUBHUCI — BaXJIMBIIIII 32
«TOCKOHAIINX).

4. Po3nmoaijiaiTH HABAHTAKEHHSA
[Ipocutn monomory — He 03Haka cinabkocti. I{e o3Haka Toro, 10 y Bac 3/10pOBi KOPJOHH.
5. IIpauroBaTH 3 NPOBUHOKO

[IpoBuHa — emoliis, sika yacTto Opernie. BoHa He OIiHIOE Ballly peajbHy AKICTh OaThKIBCTBA,
BOHA pearye Ha TUCK CYCILJIbCTBa.

6. He nepeHocuTu eMouii Ha TUTHHY

SIxmo BiguyBaeTe, 10 «3apa3 31ipBETECh» — Kpallle B3SATH Nay3y, BUMTH 3 KIMHATH, CKa3aTu:
«MeH1 Tpeba XBUJIMHA, 51 IOBEPHYCh CIIOKIMHIIIIOK.

4. Kyau 3BepTaTuch 3a J0N0OMOI0K0

o IkiabHuUii mcuxoJor. /{11 KOHCyIbTaIH 010 KOHKPETHUX CUTYAITii.

o Cimeiinuii ncuxoJior 2060 AUTAYMI ICUXOTepaneBT. SKIIO € TpUBaJIl TPYAHOLI],
KOH(JTIKTH, CTPECOBI peaKLii.

o I'pynu minTpumku s 6aTbkiB. HopMamnmizyroTh T0CBi 1 3HIMAIOTH COPOM.

o Tapsiua jinis emomniiinoi nomomoru. Konu tpeda HeraiHO BUTOBOPUTHCh.

Jloriomora — 11€ He «Ha KpaitHii Bunaaok». Lle oguH 13 crnoco0iB 3aMUIIATUCh PECYPCHUMH.

S. SIk He 3ropiTH y 0aTbKIBCTBI
Jo3BoJsiiTe c00i OyTH «I10CTATHHO XOPOIIMMM»

He 060B’3k0B0 mMOAHS TOTYBAaTH KyJIiHApHI MEAEBPH, MPOBOJAUTH PO3BUBAIOY] ITPH T4 MaTH
HECKIHUYEHHE TEPITIHHS.
«JlocTaTHhO 1OOPE» — I1e BXKE 1/1€aIbHO.

HigTpumyiiTe cBiii JAOPOCIMI CBIT

X001, apy3i, podoTa, CIOPT, TBOPUICTh — YC€ 11€ HE «3a0upae yac y AUTHHUY, a TIOBEPTaE
BAM CHJIM JJIS HEl.

I'oBopiThb 3 iHIIMMU JOPOCTUMH



BaThKiBCTBO CcTalIo BaKKUM TO/1, KOJIM TiepecTano OyTu crnuibHuM. He HeciTh yce
CaMOCTIHHO.

30epiraiiTe KOHTAKT 3 TUTHHOIO

HagiTh K0M BU BTOMJICHI, BXJIMBO MaTH MaJ€HbKI AKIpHI MOMEHTH: 10 XBUJIMH CIIUIBHOT
PO3MOBH, O01MHU, PUTYAJ TIEPE]T CHOM.

6. ®pa3su, IKI MOXKYTh HIATPUMATH JTOPOCJI0Or0

o «Tu pobum n1o0CTaTHHOY.

o «Twu maen mpaBo BTOMIIIOBATUCHY.

o «llonmpocuTtu mpo JOMOMOTY — 1L1€ MYyAPO».

o «Emorii He poOsATh TeOe moraHuM 0aTbKOM YH MaTip 10y,
o «JluTuHa He MOTpedye 17eanbHOCTI — i MOTPIOSH TI».

7. IluTaHHs, AIKi YaCTO BUHUKAKTD y 0aTbKIiB

1. A o, AKIIO A iHKOJIU KpU41y?
BaxxnuBo He «HIKOJIM HE KpUYATH», @ BMITH BUOAUUTUCH 1 IPOTOBOPUTH: «51 31pBaBCs, 1€ HE
po tebe». lle BunTh AUTHUHY emMnaTii i BiJMOBIIaTbHOCTI.

2. SIk OyTH, IKIIIO 51 HE CIPABJSIIOCH?
He yekaTu TOUKM KUIIHHS. 3BEPHYTHUCH 10 (axiBls, TOMPOCUTH JAOIOMOTY OJIU3bKHUX,
PO3BaHTAXKUTH TpadiK.

3. Uu HOpMAJIbHO, IO f1 X04Y BIANOYHUTH BiJ JAUTHUHH?
Tak, minkom. Lle He 3MeHITye T1000B, 11€ J1a€ i MaHCH BUKUTH HOPMAJIBHO.

4. A AIKIII0 MAPTHEP He A0NOMAarae?
TyT BaxxiuBa po3MoBa Mpo po3Mo/Iij 000B’s3KiB. BaTbKIBCTBO — CHijibHA BiANOBIAAIBHICTD,
HE «po0O0Ta OTHOTOY.

bamuvkiecmeo eucnasicye He momy, wio 6u ci1adKi, a momy uio ue
8AIICKA, HCUBA, EMOUINIHO HAcUUeHa poooma. Bu maecme npago na
nIOMPUMKY, HA 6IONOYUHOK I Ha c80i noyymms. /[umuni nompioHi He
HaO01100U — a 00POCli, AKL 6Milomb 00amu i npo cede mexic.



	Емоції у батьківстві: норма, труднощі й що з цим робити
	1. Які емоції батьки відчувають найчастіше
	2. Чому батьки іноді «не вивозять»
	3. Що робити батькам зі своїми емоціями
	1. Називати їх
	2. Давати собі паузи
	3. Не вимагати від себе ідеальності
	4. Розподіляти навантаження
	5. Працювати з провиною
	6. Не переносити емоції на дитину

	4. Куди звертатись за допомогою
	5. Як не згоріти у батьківстві
	Дозволяйте собі бути «достатньо хорошими»
	Підтримуйте свій дорослий світ
	Говоріть з іншими дорослими
	Зберігайте контакт з дитиною

	6. Фрази, які можуть підтримати дорослого
	7. Питання, які часто виникають у батьків


