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ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ ДЛЯ БАТЬКІВ ЩОДО ЗНИЖЕННЯ 
РІВНЯ ТРИВОЖНОСТІ СЕРЕД ДІТЕЙ ТА ПІДЛІТКІВ 

Пундєв В.В., Петрова К.В. 
Одеський національний економічний університет 

Приблизно половина всіх психічних розладів протягом життя починається 
в середині підліткового віку, а три чверті – у середині 20-х років, причому 
афективні розлади мають найвищу поширеність протягом життя (4,8–31,0% і 3,3–
21,4% для розладів тривоги та настрою відповідно). Крім того, нещодавні дані 
підкреслили, що психічні розлади є найбільшою причиною інвалідності серед 
молодих людей. Оскільки пік захворюваності на депресивні та тривожні розлади 
припадає на підлітковий вік, ця фаза розвитку є особливо сприятливим часом для 
цілеспрямованих профілактичних зусиль. Стратегічні налаштування для 
цілеспрямованого профілактичного втручання щодо молодіжної депресії та 
тривожних розладів включають ЗМІ, Інтернет (включаючи соціальні мережі та 
комунікаційні технології), школи та сім’ї. Сімейне оточення, зокрема батьки, є 
центром цього дослідження, оскільки багато ключових факторів ризику депресії 
та тривожних розладів у молодих людей пов’язані з сім’єю (наприклад, подружні 
конфлікти) або можуть бути виявлені батьками на ранній стадії. Важливо, що 
деякі з цих факторів знаходяться під контролем або впливом батьків і їх 
потенційно можна змінити. Батьки також є хорошою основою профілактики, 
оскільки вони можуть володіти передбаченням, яке допомагає їм оцінити 
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цінність профілактики та раннього втручання, а також внутрішньою мотивацією 
вживати профілактичних дій [1, 6]. 

Існує недостатня кількість доказів щодо знань або грамотності батьків 
щодо психічного здоров’я їхніх дітей, але нещодавнє дослідження за участю 920 
батьків молодих людей віком 12–25 років, які заповнили національне опитування 
щодо грамотності психічного здоров’я молоді, дає деяке попереднє розуміння 
цього питання. Зокрема, дослідження виявило, що все ще існують деякі важливі 
недоліки в розумінні батьками їхньої ролі в запобіганні цим розладам у їхніх 
дітей підліткового віку. Надмірне залучення батьків (схоже на надмірний 
контроль) і міжбатьківський конфлікт є потужними факторами ризику 
підліткової депресії. Дослідження показали, що участь батьків у терапії дитини 
може допомогти зменшити тривогу. Батьки знаходяться в унікальному становищі 
щоб допомогти, оскільки їхні діти, природно, покладаються на їхню підтримку 
та захист. Однак, хоча деякі способи пристосування до страхів дитини можуть 
зменшити її занепокоєння на певний час, вони також можуть перешкодити дитині 
навчитися справлятися зі своїми турботами самостійно, коли вона стає старшою 
[4]. Далі ми виділили окремі рекомендації батькам. 

1. Батьки мають не усунути тривогу, а допомогти дитині впоратися з нею. 
Найкращий спосіб допомогти дітям подолати тривогу — це не намагатися 
усунути стресори, які її викликають. Це допоможе їм навчитися терпіти свою 
тривогу та функціонувати якомога краще, навіть коли вони хвилюються. І як 
побічний ефект цього, тривога з часом зменшиться [2]. 

2. Не уникайте речей лише тому, що вони викликають у дитини тривогу. 
Допомагаючи дітям уникати речей, яких вони бояться, батьки покращують їхнє 
самопочуття в короткостроковій перспективі, але це посилить тривогу в 
довгостроковій перспективі. Наприклад, дитина в незручній ситуації 
засмучується і починає плакати — це не для того, щоб маніпулювати, а просто 
тому, що вона так почувається. Якщо батьки виганяють їх звідти або прибирають 
те, чого вони бояться, дитина навчиться цьому механізму. І цей цикл має 
потенціал для повторення. 

3. Висловлюйте позитивні, але реалістичні очікування. Ви не можете 
пообіцяти дитині, що її страхи неможливі — що вона не провалить іспит, що вона 
буде весело кататися на ковзанах або що інша дитина не буде сміятися з неї під 
час розповіді. Але ви можете висловити впевненість, що з ними все буде добре, 
що вони впораються. І ви можете повідомити їм, що коли вони стикаються з цими 
страхами, рівень тривоги з часом знизиться. Це дає їм впевненість у тому, що 
ваші очікування реалістичні, і що ви не збираєтеся просити їх зробити те, з чим 
вони не можуть впоратися. 

4. Не задавайте навідних питань. Заохочуйте дитину говорити про свої 
почуття, але намагайтеся не ставити навідних запитань: «Ти хвилюєшся через 
великий тест? Ти хвилюєшся через науковий ярмарок?» Щоб уникнути циклу 



тривоги, просто ставте відкриті запитання: «Як ви ставитеся до наукового 
ярмарку?» [5]. 

5. Не посилюйте страхи дитини. Чого ви не хочете робити, так це говорити 
тоном голосу чи мовою тіла: «Можливо, це те, чого тобі, синку/доню, варто 
боятися». Припустимо, дитина мала негативний досвід взаємодії з собакою. 
Наступного разу, коли діти будуть поруч із собакою, ви можете хвилюватися про 
те, як вони відреагують, і можете ненавмисно надіслати повідомлення своїм 
тілом, що їм справді варто хвилюватися. 

6. Намагайтеся, щоб період очікування був коротким. Коли ми чогось 
боїмося, найважче це час перед тим, як ми це зробимо. Отже, ще одне емпіричне 
правило для батьків — дійсно намагатися усунути або скоротити період 
очікування. Якщо дитина хвилюється перед тим, як йти на прийом до лікаря , не 
варто починати дискусію про це за дві години до вашого приходу; це, ймовірно, 
ще більше захопить вашу дитину. Тому спробуйте скоротити цей період до 
мінімуму. 

7. Обмірковуйте все разом з дитиною. Іноді допомагає поговорити про те, 
що сталося би, якби страх дитини справдився — як би вона з цим впоралася? 
Дитина, яка хвилюється через розлуку з батьками, може хвилюватися про те, що 
станеться, якщо хтось із батьків не прийде за нею. Тож ми маємо говорити про 
це. Якби твоя мама не прийшла після тренування з футболу, що б ти зробив? «Я 
б сказав тренеру, що моєї мами тут немає». А як ви думаєте, що зробив би тренер? 
"Ну, він дзвонив моїй мамі. Або чекав зі мною". Для деяких дітей наявність плану 
може зменшити невизначеність здоровим та ефективним способом. 

8. Спробуйте змоделювати здорові способи подолання тривоги. Є кілька 
способів допомогти дітям впоратися з тривогою, дозволивши їм побачити, як ви 
справляєтеся з тривогою самі. Діти сприйнятливі, і вони сприймуть це, якщо ви 
будете постійно скаржитися по телефону другові, що не можете впоратися зі 
стресом або хвилюванням. Це не означає, що потрібно вдавати, що у вас немає 
стресу чи хвилювання, але дозвольте дітям почути або побачити, як ви спокійно 
справляєтеся з цим, терпите це, почуваєтеся добре, коли переживаєте [3]. 
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за дитиною з психічним розладом є одним із потужних чинників розвитку 
психоемоційних порушень у її батьків. Виховання дитини з психічними 
розладами супроводжується підвищеним навантаженням, невизначеністю та 
емоційним виснаженням, що створює передумови для розвитку невротизації, 
тривожно-депресивних станів та зниження життєстійкості батьків. Вивчення 
особистісних чинників психічного благополуччя в цій групі є актуальним у 
контексті розуміння механізмів психологічної адаптації до складних умов, а 
також з огляду на необхідність побудови цілісної моделі психопрофілактичної та 
психокорекційної допомоги щодо відновлення та збереження психічного 
благополуччя батьків, як виховують дітей з психічними та поведінковими 
розладами. 

У межах медико-психологічного підходу ВООЗ визначає психічне 
благополуччя як «стан, за якого особа реалізує свої здібності, може справлятися 
зі звичайними життєвими стресами, продуктивно працювати і робити внесок у 
життя своєї спільноти» [3]. Ключовими критеріями цього стану називають: 
здатність особистості реалізовувати свій потенціал; стійкість до стресу; здатність 
до продуктивної діяльності; відчуття ефективності та користі своєї діяльності; 
залученість у соціальне життя адаптивність і автономність (adaptive autonomy); 
когнітивну ясність; емоційну стабільність [3]. 

У сучасній психологічній науці феномен психічного благополуччя також 
посідає центральне місце як багатовимірний показник адаптації, суб’єктивного 
функціонування та життєвої задоволеності особистості. Існує кілька 
концептуальних підходів до його визначення, кожен з яких акцентує увагу на 
різних структурних компонентах і механізмах його формування. 

Гедоністичний підхід розглядає психічне благополуччя переважно як 
емоційне задоволення життям, що ґрунтується на прагненні до приємних емоцій, 
уникненні негативних переживань і загальному відчутті щастя. До структури 
психічного благополуччя, у відповідності до робот Е. Дінера (провідного 
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