
Вiд автора 

Бути батьками, вихователями, вчителями, дорослими, якi 
супроводжують дитяче зростання, - i радiсно, i хвилю-
юче, i непросто. Адже ми допомаrаЕмо дiтям стати силь-
ними, успiшними та щасливими, готуЕмо 'ix до життя й до 
перетворення цьоrо життя. Саме тому я хочу, щоб ця 
книжка стала помiчницею для дорослих у створеннi про-
стору, у якому бути дитиною, рости та дорослiшати без-
печно й цiкаво. По-перше, у нiй мiстяться конкретнi 
поради щодо того, як сприяти тому, щоб дiтлахи росли 
впевненими, стресостiйкими, мали опiрнiсть до психо-
логiчноrо тиску, були rнучкими й адаптивними, не втра-
чали iнтересу до навчання та розвитку, умiли розв'язу-
вати конфлiкти й конструктивно реагувати на критику. 
По-друге, ця книжка розповiдаЕ про те, як ми, дорослi, 
впливаЕмо на дитячий свiт, як нашi праrнення та мpi'i, 
а також уч инки позначаються на дитячому теперiшньому 
й майбутньому. По-третЕ, найrоловнiше, що мiститься на 
цих сторiнках, - iнформацiя про психологiчнi потреби 
дiтей, тi потреби, якi Е набагато важливiшими, нiж окремi 
кiмнати, елiтнi школи, брендовий одяг, крутi rаджети та 
закордоннi вакацii. Заrалом, ця книжка про те, навiщо 
дiтям дорослi та навiщо дорослим дитинство. 
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Замiсть передмови. 
Навiщо дiтям дорослi 

Ця книжка написана для дорослих про дiтей. Мiркуючи над 
'ii змiстом, тим, як краще викласти матерiал, якi наводити 
приклади, наскiльки популярним робити текст, наскiльки 
детально описувати випадки клiЕнтiв ... думала, хто ж саме 
'i'i купуватиме та читатиме. 

Цiкаво, що, за статистикою, такi книжки здебiльшого 
купують у подарунокдля молодих мам. Часто 'ix придбають 
батьки для сво'iх дорослих дочок, iнколи - друзi для 
друзiв на рiзнi свята; звiсно, Е i тi, хто купу€ 'ix для себе. 
Зазвичай це найдопитливiшi та найупертiшi батьки, якi 
прагнуть знайти правильнi вiдповiдi на сво' 'численнi запи-
тання, мрiють зробити життя сво' 'х дiтей - кращим, а самих 
дiтей щасливiшими. Вони вишукують поради, намагаються 
'ix втiлювати, експериментують. Щось вданься, але бiль-
шiсть з прочитаного - нi.1 я точно знаю, що цi батьки не зу-
пиняються - купують новi книжки, консультуються з жи-
вими та вiртуальними психологами, перекидають lнтернет 
у пошуках потрiбного й знову щось знаходять. БуваЕ так, що 
мала части на зi знайденого працюЕ, але бiльша - нi. 1 тодi 
вони роблять найголовнiше - винаходять власну страте-
riю спiлкування з дитиною, власний спосiб реакцii на його 
впертiсть чи невпевненiсть, власнi протиманiпуляцiйнi фiш-
ки, свiй власний шлях любовi та прийняття. 

Я дуже радiю, коли мо'i книжки потрапляють саме в такi 
руки, а думки - у такi голови. Чому? Тому що впевнена: 
унiверсальних правил не iснуЕ i не всi поради кориснi. 
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ЗАМIСТЬ ПЕРЕДМОВИ. НАВIЩО ДIТЯМ ДОРОСЛI 

Кожна родина й кожна дитина - це унiкаnьна iсторiя, яку 
не можна скnасти niд трафарет чи"fхось розумних nорад. 
Тому найбinьше я боюсь, коли психоnогiчнi книжки чи-
таються батьками, нiби збiрки куniнарних рецеnтiв юни-
ми господинями: прочитала, придбаnа iнгредiЕнти, при-
готуваnа. У дитячiй психологi°I не буваЕ анi тотожних 
iнгредiЕнтiв, анi перевiрених рецептiв. Краще, що може 
зробити психолог, -оприлюднити перевiренi в наукових 
дослiдженнях данi, дати пояснюваnьну модель дитячо"f 
поведiнки та реакцiй i запроnонувати рiзнi стратегi"f та 
варiанти дiй. Ti, якi використовував вiн сам, йоrо коnеги, 
клiЕнти. Усе це для того, аби батьки отримали поживу для 
роздумiв та rрунт для пошукiв - пошукiв своrо унiкаль-
ного й неповторноrо шляху взаЕмодi1 з дитиною. 

Власне,дnя цьогобатьки й потрiбнi - знайти шлях до 
своЕУ дитини. Збагнути, що дитина унiкальна й неповтор-
на, роздивитись П iндивiдуальнiсть, налаштуватися на неУ 
та знайти особливий спосiб будувати добробут власно"f 
дитини. 1 це спосiб, у якому дитина не будiвельний ма-
терiал, а майстер з вирiшальним правом голосу (а доки 
цей голос ще не оформлений у слова, прохання та вимо-
ги, - важать навiть гучнiсть та iнтонацi"!). 

Я сама розпитувала дiтей, а також просила друзiв 
з'ясувати, що ·ixнi дiтлахи думають з приводу того, навi-
що дiтям потрiбнi дорослi7 Цiкаво, що i пiдлiтки, i мо-
лодшi школярики, i дошкiльнята подекуди вiдповiдають 
дуже-дуже схоже. У кожному вiцi можна знайти i праr-
матичнi, i романтичнi, навiть фаталiстичнi мiркування 
про те, для чого дорослi дiтям. Причому вiдповiдi дуже 
залежать вiд того, чим дiти займаються або про що мiр-
кують чи що обговорюють перед тим, як "ix запитали. 
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8ИХ08АННЯ БЕЗ ТРА8МУ8АННЯ ... 

Вiдмiнностi ж у тому, що малюки вiдnовiдають конкретно 
(Рос тик, 5 рокiв, пiсля того як повернувся з бабусею з прогу-
лянки: «Щоб у парк водили, купували солодку вату й на кару-
селях катали»), а дорослiшi узагальнюють сво·i мiркування 
(Оля, 11 рокiв, пiд час розмови про те, чu йтu в спецiалiзо-
ваний клас: «Допомагати прuймати правильнi рiшення»; 
Максим, 12 рокiв: пiсля примусу виконувати домашнi 
завдання: «Щоб змушувати робuти потрiбне, але нецiкаве!»). 

Загалом для найменших найважливiшi функцi'i бать-
кiв - це захист та безnека (Варя, 3,5 рокu: «Щоб дiткu 
самi на вулuцю не виходили й не загубилuся»; Антон, 
5 рокiв: «Щоб не було лячно»; /рuнка, 4,5 раки: «Щоб тебе 
не вкрали»; Михайлик, 4 роки: «Щоб не плакатu»). Зро-
зумiло, що коли ти зовсiм малий на зрiст, а все у свiтi 
таке велике та невiдоме, то найбiльше чекаЕш вiд до-
рослих i сильних, щоб вони були поруч, оберiгали й бо-
ронили тебе в разi чого. 

Про любов та сniлкування найбiльше згадують дiти 
6 - 1 2  рокiв (Мирослав, 6 рокiв: «Щоб дорослi народили 
ix. Щоб дорослi любили ix, дiтей. Ну в npuнцuni й все»; Ми-
кита, 12 рокiв: «Знати, що на cвimi Е люди, якi тебе люб-
лять i оберiгають»; Оля, 7 рокiв: «Щоб тебе любили й об-
нiмали просто так»). Також дiтлахи цього вiку через 
одного говорять, що батьки потрiбнi для того, аби вихо-
вувати та вчити дiтей (Святослав, 11 рокiв: «Щоб вихову-
вали та допомагали дiтям, бо дiтям було б важко жити
без дорослuх»; Jлля, 6 рокiв: «Щоб виховували, аби дimu
не стали безхатченкамu»; Галuнка, 6 рокiв: «Для того,
щоб навчати й пробачати помилкu»), при цьому якщо 
запитати, що означають тi «виховувати» та «вчити», то 
можна почути багато чого про правила, заборони й об-
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ЗАМIСТЬ ПЕРЕДМОВИ. НАВIЩО ДIТЯМ ДОРОСЛI 

меження (Рома, 1 О рокiв: «Не лiзти куди не просять»; Ан-
тон, 12 рокiв: «Бути чемним, а не чорноротим»; Рита, 
7 рокiв: «Мовчати, коли тебе не запитують»), а також 
про результат цього виховання, коли було сказано з сер-
йозними личками, дорослими словами та iнтонацiями 
(Гена, 10 рокiв: «Стати справжнiм чоловiком, не нити-
ком»; Алла, 11 рокiв: «Дiвчатка мають бути не бруднi, 
не сопливi й не вонючi»). 

На порозi пiдлiткового вiку, особливо ближче до межi 
з юнацьким, основним € меседж п р о  те, щ о  дорослi  по-
трiбнi для того, аби навчити жити.1 тут  можливi вiдповiдi 
вiд серйозно-вдячних д о  iронiчно-поблажливих (Паша, 
16 рокiв: «Для виховання, пiдтримки, захисту. А краще, 
одним словом, "корм• (iжа, iнформацiя .. .)»; Мiша, 1 З рокiв: 
«Щоб сумно не було й щоб пiдготувати до наступного 
рiвня (/evel) життя»; Захар, 16 рокiв: «Щоб любит и, до-
помагати та скеровувати на правильний шлях»; Paica, 
14 рокiв: «Щоб дозволяти експериментувати, пробува-
ти нове та попереджати про помилки»). 

Звiсно, вiдповiдi дiтей залежать вiд настрою, у якому 
вони перебували, коли "ix запитували, та вiд того, у яких 
стосунках вони з нами пiд час  запитань, - може, сердитi 
чи, навпаки, натхненнi спiльною грою, спiлкуванням. А л е  
думаю, щ о  в кожному разi ·ixнi вiдповiдi - це таке собi 
люстерко, у яке ми, дорослi, можемо подивитися - i зро-
зумiти, щ о  ж ми да€мо сво"iм дiтлахам на певному етапi 
дорослiшання. Принаймнi, побачити те, я к  вигляда€ в "ixнix 
очах на ша доросла роль, а ще подумати, чи це те, ч о г о  ми 
праrнемо? Подумати i . . .  перепитати. Бо цiлком можливо, 
що завтра чи пiслязавтра iхня вiдповiдь буде саме тi€ю, на 
яку ми так сподiва€мося. 
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8ИХ08АННЯ БЕЗ ТРА8МУ8АННЯ ... 

Найцiкавiше ж те, що в цьому iмnровiзованому опиту-
ваннi дiти згадали чи не всi психологiчнi потреби, про 
необхiднiсть задоволення яких свiдчать науковi дослi-
дження та пишуть психотерапевти: « Щ о б л ю б и л и  п р о с т о  
т а к » - потреба в безумовнiй любовi; « Щ о б о б е р i г а л и » -
потреба в безпецi; « Щ о б  п р о б а ч а л и  п о м и л к и »  - потреба 
в прийняттi; « Щ о б  д о з в о л я т и  е к с п е р и м е н т у в а т и ,  п р о б у -
в а т и  н о в е »  - потреба в творчостi ... 

Ця книжка пронизана короткими iсторiями з життя 
моiх маленьких КЛi€нТiВ та Ухнiх родин. Я зробила це, щоб 
подiлитися тим, що бачу щодня, - тим, як ми, дорослi, 
нашi вчинки, слова та дiУ вiдлунюють в дитячому свiтi. Цi 
icтopi'i дуже рiзнi, але Ух об'€дну€ один сумний факт: до-
рослi не можуть, не вмiють або не знають, як пiклуватися 
про психологiчнi потреби дiтей, хоча в бiльшостi випадкiв 
щиро люблять Ух та бажають добра й щастя. 

Загалом ця книжка про те, як ми, дорослi, вплива€мо на 
дитячий житт€свiт, як нашi прагнення та мpi'i, а та кож уч ин-
ки, спрямованi покращити майбутн€ дiтлахiв, впливають на 
це саме майбутн€. Ця книжка про психологiчнi потреби -
тi потреби, якi ма€ кожен iз нас, тi потреби, пiклування про 
якi робить дiтей сильними й упевненими, життЕстiйкими 
i компетентними, адаптивними та гнучкими. Таких потреб 
видiляють багато та називають по-рiзному, але головне, що, 
занедбанi, не задоволенi в дитинствi, вони голосно вiдлуню-
ють у дорослому вiцi та псують життя, знижуючи його якiсть. 

У цiй книжцi чотири великих части ни, i кожна з них, як 
на мене, ставить найважливiшi для нас. батькiв. запитання: 
як допомопи дитинi почуватися впевнено; як сприяти 
розвитку життЕвоУ стiйкостi; як розвинути адаптивнiсть 
та саморегуляцiю; як сформувати життЕву гнучкiсть та 
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ЗАМIСТЬ ПЕРЕДМОВИ. НАВIЩО ДIТЯМ ДОРОСЛI 

навички розв'язання конфлiктiв. Частини мiстять по три 
роздiли, кожен з яких присвячений тiй чи iнший психо-
лоriчнiй потребi й тому, як Н вирiшувати. Отже, усьоrо ви 
знайдете розnовiдi про деанадцять дитячих психоло-
гiчних потреб: у безnецi; у безумовнiй любовi; у комnе-
тентностi та самостiйностi; у nовазi та niдтримцi; в автен-
тичностi; в особистому npocтopi; у безпечнiй nрив'язаностi 
та емоцiйнiй близькостi; у балансi; у творчостi, сnонтан-
ностi та грi; у реалiстичних межах i самоконтролi; в асер-
тивностi; у визнаннi. Чи означа€ це, що Ух лише дванадцять 
i цимперелiк вичерnано? Hi. Так самой три теми всерединi 
кожного роздiлу не означають, що iснуЕ лише три сnо-
соби задоволення кожно-  потреби. Читаючи, ви збагнете, 
що багато речей працюють на рiзнi потреби, що деякi 
потреби здаються дуже близькими, що всi вони nов'язанi 
мiж собою й що забути про якусь одну зазвичай означаЕ 
занедбати й iншi. Причина в тому, що люди на, "ii жипЕвий 
свiт, "ii nсихолоriя - найскладнiший предмет для еиечен-
ня i будь-яка класифiкацiя чи схема - це лише спрощен-
ня реальностi для й кращого розумiння. Я намаrалась 
оnисати тi психологiчнi потреби, якi найчастiше вивча-
ють дослiдники та згадують психотераnевти. Але найго-
ловнiшим критерiем вибору Е практика, мiй власний 
досвiд як психотерапевта, як мами i як дочки бачити на-
слiдки батькiвського вnливу на дитяче зростання. 

Отже, ця книжка насамперед про те, навiщо дiтям 
дорослi, наеiщо дiтям батьки. Про те, що ми можемо дати 
сво"iм дiтлахам такого, чоrо вони не отримають в жодно-
му iншому мiстi, за жодних iнших обставин, вiд жодних 
iнших людей. Про те, чому нашi дiти вибрали нас i чого 
вiд нас потребують. 
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Як створити безпечний свiт для дитини 

Задоволення психологiчноi потреби в безпецi даЕ дитинi 
стiйку впевненiсть у тому, що свiт доволi надiйний, жит-
тя стабiльне, а на людей можно покластися; формуЕ пе-
реконання про те, що хвороби вилiковуються, негаразди 
минають, а труднощi долаються; розвиваЕ оптимiстич-
ний погляд на noдii' та загальну готовнiсть вирiшувати 
повсякденнi проблеми. Для того щоб потреба в безпецi 
була задоволена, дорослi самi мають сформувати оп-
тимiстичний погляд на свiт, вiдмовитися вiд очiкування 
можливих загроз та негараздiв, пропонувати правильне 
ставлення до здоров'я та створити npocmip психоло-
гiчноТ й фiзичноТ безпеки для своiх дiтей. 

ОднiЕю з основних та беззаперечних умов щасливого 
зростання € переконання в тому, що свiт безпечний, жит-
тя прекрасне, а люди навколо вартi довiри. Неможливо 
почуватися сильним та впевненим, вивчати нове та насо-
лоджуватися жипям, якщо на тебе повсякчас чатують не-
безпеки, а за кожним рогом ховаються охочi ошукати. Yci 
сипи йдуть на те, щоб бути готовим до можливих нещасть, 
не дати себе образити, встигнути уникнути небезпеки 
або й напасти першим. Нервова система перебуваЕ в на-
nрузi та станi стресово-  готовностi, органiзм перенаван-
тажуЕТься гормонами. якi вiдповiдають за тривогу та ре-
активнiсть i гальмують здатнiсть до логiчного мислення, 
а також творчостi, блокують чутливiсть та iстотно знижу-
ють вiдчупя задоволеностi життям. 
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якдоnомогти ДИТИНI ПОЧУВАТИСЯ сильною ТА ВПЕВНЕНОЮ 

Тож найкраще, що дopocni можуть зробити дnя дити-
ни, - створити безпечний свiт. Буквально органiзувати жит-
ТЕвий простiр так, щоб в ньому не було за гроз анi життю, анi 
здоров'ю. У ширшому сенсi - сприяти тому, щоб дитина 
сприймала свiт якдоволi безпечне та надiйне мiсце, у якому 
вона може вiльно експериментувати, пробувати нове, бути 
творчою та вiльною.1 найперше, що тут можна вдiяти, - це 
звiльнити дитя чий свiт вiд наших доросл их страхi в та пере-
сторог. Припинити тремтiти за кожний порух, бiгти навпе-
рейми ймовiрним небезпекам, попереджати про можливi 
негаразди, страхувати вiд невдач. Страх заразливий, i, для 
того щоб не посiяти його зернята в дитячому життЕвому 
свiтi, ми маЕмо сказати «стоп» власним страхам. 

Крiм того, ми самi маЕмо стати джерелами безпеки для 
дiтей, тiЕю скалою, горою, стiною, за яку вони можуть схо-
ватися в разi реально" " загрози. А ще - загроза не маЕ 
виходити вiд нас. Безпечне гнiздо - це не лише родина, 
у яку ти можеш повернутися за розрадою й заховатися вiд 
небезпек усього свiту, це ще й мiсце, у якому тобi нiколи 
не зроблять навмисне боляче, не завдадуть анi фiзичного, 
анi душевного болю. 

Упевнена, що багато хто не погодиться, за перечить та 
скаже, що свiт направду не таке вже й затишне та дуже 
мiнливе мiсце, у якому повно загроз, а також лихих лю-
дей. 1 що правильно було б не надягати на дитину рожевi 
окуляри, а, навпаки, сказати правду та пiдготувати до 
непростого майбутнього. Не панькатися, не оберiгати, 
не створювати тепличних умов, а допомогти виростити 
зуби й пазури, навчити боронити себе. А для цього якраз 
потрiбно вчити бути насторожi, умiти вiдстоювати своЕ, коли 
треба - битися, коли треба - втiкати та ховатися. А усiлякi 
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8ИХ08АННЯ БЕЗ ТРА8МУ8АННЯ ... 

нiжностi, пуховi перини та байки про свiтле майбутн€ лише 
розслабляють дiтей та роблять 'fx вразливими. 

Не заперечуватиму того, що життя й справдi подекуди 
niдкида€ сюрnризи, а люди не завжди виправдовують нашi 
очiкування. Одна к здебiльшоrо ми да€мо собi раду з що-
денними клопотами, можемо бути бiльш-менш вnевнени-
ми в майбутньому, а люди, якi нас оточують, часто rотовi 
йти на компромiси, пiдтримувати i навiть допомаrати. 

Якщо ж ви впевненi, що обережнiсть краще за довiру, 
а rотовнiсть до небезпек ряту€ вiд них, то, напевне, ма€те 
на те ваrомi причини з власноrо досвiду. 1 дуже часто ро-
зумiння та переосмислення цих причин допомаrа€ змiни-
ти якiсть власноrо життя, а також якiсть жипя сво'fх дiтей. 
Тож пропоную спробувати подивитися на те, що таке по-
треба в безпецi та як 'ii задоволення чи, навпаки, нехту-
вання нею може вплинути на дитяче жипя й зростання. 

Вiдмовитися вiд очiкування небезпек 

/ринка полохлива й боязка. iй одинадцять, проте 
вона тока дрiбненька й тремтлива, що вже кiлька 
разiв у магазинi незнайомi дорослi пропонували iй 
допомогу- думали, що загубилася. /цене дивно, бо, 
хоча магазин розташований пiд самими вiкнами ii' 

будинку, lринцi лячно, лячно виходити з квартири, 
пiд"iзду, лячно imu, заходити в склянi дверi, брати 
з полицi молоко, тягнутися за хлiбом, розраховува-
тися за куплене також лячно. Сама не знати чого 
дiвчинка боiться, щулиться й тремтить. Продав-
чинi говорять з нею лагiдно й обережно, бо якось 
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