
Як ти,

сонечко?
Як розмовляти з дитиною

під час війни

У проєкті «Як ти, брате?» ми створюємо і поширюємо
посібники про те, як зберігати стосунки, відновлювати 
контакт та надавати підтримку одне одному під час війни.
Наша мета – згуртоване суспільство, де кожен відчуває 
себе серед своїх, може отримати допомогу, справлятися 
сам і надавати допомогу тим, кому це потрібно.



одинадцяте



Посібники проєкту  

«Як ти, брате?»

Посібники зеленої серії призначені для того, щоб 
зберегти або відновити контакт:
«Як ти, брате/сестро? Травматичний досвід та як про 
нього розмовляти»,
«Як ти, кохана(ий)? Як розмовляти, якщо ви на відстані»,
«Як ти… Як розмовляти з тими, хто втратив близьких»,
«Як ти, сонечко? Як розмовляти з дитиною під час війни»,
«Як ви, командире? Як розмовляти в армії, щоб ство-
рювати взаємну довіру й авторитет»,
«Як ти, ветеране? Як розмовляти з тим, хто намага-
ється повернутися до цивільного життя».

Посібники жовтої серії призначені допомогти підтри-
мувати одне одного:
«Поговори зі мною… Як надавати базову психологіч-
ну допомогу через розмову»,
«Групи підтримки. Як прийняти людей у коло "своїх"».

Посібники блакитної серії призначені допомогти 
адаптувати комунікацію до нових умов:
«Тактична комунікація для закладів освіти. Як спіл-
куватися з учнями та їхніми батьками під час війни»,
«Тактична комунікація для медиків. Як підтримувати 
тих, хто вижив»,
«Тактична комунікація для військових. Як спілкувати-
ся в умовах страху та стресу».
«Тактична комунікація для цивільних. Як підтримува-
ти стосунки під час війни».

Завантажити або замовити безкоштовні  

друковані примірники:

Розповсюджено понад 250 000 примірників.
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Дякуємо за допомогу, участь, організацію 

випробувань, поради та досвід:

Олені Вєдєрніковій, Світлані Товстухі, Яні Резни-
ковій, Дарі й Івану Романовим, Олександру Кучеру-
ку, Юлії Бевзенко, Роману Єременку, Оксані Медин-
ській, Сергію «Харизмату» та Івану Симоновському.

Уся відповідальність за зміст посібника лежить на 
команді проєкту «Як ти, брате?».

Редакторка Яна Сабляш.

Дуже дякуємо за постійну підтримку і якісний друк 
посібників друкарні ТОВ «Український газетний 
синдикат» і особисто Максиму Козорєзову, Євгену 
Мірошніченку, Олександру Шаповалову, Максиму 
Романіву, Олександру Величку, Анатолію Ткачуку і 
Світлані Тарасовій.



-

Щоб продовжувати боротьбу і перемогти, нам 
потрібна не тільки зброя, а також і люди. Люди, які 
справляються.

З початку вторгнення всі наші зусилля спрямовані на 
те, щоб допомагати всім українцям адаптуватися під 
умови тривалої повномасштабної війни і справляти-
ся. І головним фактором, який на це впливає, є 
комунікація. Тобто наявність і якість стосунків, 
наявність спілкування з іншими людьми, довіри, 
можливості поділитися своїми думками, спільно 
пережити емоції, надати та запросити допомогу.

У проєкті «Як ти, брате?» ми збираємо і поширюємо 
інформацію про те, як підтримувати себе і тих, хто 
навколо, під час війни. Наша мета – згуртоване 
суспільство, де кожен відчуває себе серед своїх, 
може отримати допомогу, справлятися сам і надава-
ти допомогу тим, кому це потрібно.

Проєкт 

«Як ти, брате?»
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Запрошуємо до нашої 

волонтерської спільноти!

Члени волонтерської спільноти «Як ти, брате?» 
можуть безкоштовно навчатися на наших програ-
мах, де ми навчаємо комунікації під час війни, готує-
мо сертифікованих лекторів та дослідників, прово-
димо супервізії. Ми постійно поліпшуємо навчальні 
програми: збираємо нові дані й зворотний зв’язок 
від учасників, розбираємо актуальні кейси, прово-
димо семінари для підвищення кваліфікації й 
обміну досвідом.

Наша мета – зберігати єдність українців та посилю-
вати взаємодопомогу. Наша ціль – навчити якомога 
більше людей, проводити більш масштабні, системні, 
регулярні дослідження, а для цього потрібно залуча-
ти більше волонтерів.

Щоб бути членом нашої спільноти, необхідно 
щомісяця сплачувати невеликий членський внесок 
на друк посібників і обов’язково проходити коротке 
опитування, яке є частиною нашої дослідницької 
роботи. 

Дізнатися більше 

та приєднатися до нас:



-

-

-

-
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Своїм ставленням до дитини батьки навчають її, як 
ставитися до себе. Батьки дають дитині зразок її 
майбутніх стосунків із самою собою і з тими, кого 
вона любитиме. 

Якщо батьки добрі до дитини, вона теж буде до-
брою до себе. Якщо батьки показують, що в склад-
них ситуаціях вони намагаються підтримувати одне 
одного, більше довіряти одне одному і триматися 
разом, то й дитина теж буде вважати близькі сто-
сунки цінним ресурсом для подолання труднощів. 

Якщо батьки тиснуть на дитину і критикують її, 
вона теж буде тиснути на себе і критикувати себе. 
Якщо під стресом батьки відштовхують дитину від 
себе, приховують правду, не визнають власних по-
милок, то таким чином вони навчають дитину не 
довіряти близьким людям і бачити в них не ресурс, 
а загрозу.

Своїм прикладом і ставленням до ситуації батьки 
навчають дитину справлятися із труднощами або 
ні; пізнавати свої особливості або ні; дбати про 
себе або ні; керувати своїм станом і своїм життям 
або реагувати на сильний стрес безпорадністю та 
відчаєм.



Посібник «Як ти, сонечко?» — це узагальнений до-
свід батьків, психологів, соціальних працівників 
і самих дітей. Це місток між людьми, які разом 
проходять через труднощі, але дивляться на них 
по-різному. 

Алгоритм цього посібника допоможе батькам по-
чати розмову в складній ситуації, а їхнє бажання 
бути у зв’язку з дитиною допоможе зрозуміти одне 
одного та разом справитися з травмами війни.

Антон Семенов,  

засновник  

волонтерського проєкту  

«Як ти, брате?»
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Діти лякаються, якщо відчувають, що бать-
ки не щирі або щось від них приховують. На 
підсвідомому рівні всі діти, будь-якого віку і з 
будь-якою історією, починають підозрювати, 
що ви збираєтеся їх покинути. 

Ця підозра сильно тривожить дітей, хоча 
вони навряд чи зможуть це осмислити і вам 
пояснити.

Зазвичай у цей момент діти намагаються не 
виказувати своєї тривоги. Навпаки, вони нама-
гаються поводитися ідеально через страх того, 
що будь-яке ваше незадоволення може стати 
останньою краплею і ви покинете їх назовсім.

Ознаками втрати контролю є не тільки паніка, 
метушня, спалахи гніву. Діти також відчува-
ють сильну небезпеку, якщо сумніваються, 
що батьки приймають реальність такою, якою 
вона є. Зазвичай у цьому випадку діти теж бу-
дуть намагатися не показувати свого страху, 
тому що боятимуться, що ви цілком втратите 
здоровий глузд.

Головний природний страх дітей – 

бути покинутими

На другому місці – страх того,  

що дорослі втратять контроль



-
-
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Важливо не приховувати правду від дітей, про-
те також важливо не приховувати правду і від 
себе. Щоб цього не відбулося, потрібно цю 
правду проговорювати.

Стан дитини дуже залежить від стану батьків. 
Стан батьків залежить від прийняття свого ста-
новища. Проговоріть уголос свої обставини, і 
ви помітите, як всім стане легше.

Якщо вам реально страшно чи ви поки що ре-
ально не знаєте, що робити, розкажіть і про 
це. Дитина побачить, що ви щирі та в контакті 
з реальністю. Вона чекає від вас адекватності, 
а не моментальних правильних рішень. 

Реальність – це стан і становище

Якщо вам складно бути щирими із дітьми, – 
це ознака того, що саме ви не справляєтеся зі 
своїми емоціями і замість того, щоб ділитися 
інформацією, виливаєте на дітей свої пере-
живання.

У такій ситуації щирістю буде поділитися 
інформацією саме про те, що вам склад-
но стримувати свої емоції. А це допоможе 
вам дотримуватися другої якості спілкування — 
реальності.
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• «Зрозумієш, коли виростеш».
• «Це не твоя справа».
• «Зараз не до твоїх проблем».
• «Якби ти не заважав, у мене б все вийшло».

Варто також уникати узагальнень на зразок: «Ти 
завжди/вічно/ніколи…». Якщо ви хочете, щоб 
дитина змінила свою поведінку, варто вважати 
помилкову поведінку випадковою, позначати, 
що така поведінка не є рисою характеру.

• «Зараз мені важко».
• «Я поки що не знаю, як вчинити правильно».
• «Мені потрібна твоя допомога».
• «Я хочу, щоб ми поділилися одне з одним свої-
ми думками. Почнемо з мене».
• «У цих обставинах мені потрібно визначитися, 
що ми з цим будемо робити».

Заборонені фрази:

Ви проявляєте 4 якості, коли говорите:

обставинах саме мені потрібно визначитися, 

що ми з цим будемо робити». Це поверне від-
повідальність до вас, а вашу дитину заспокоїть 
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Якщо ви не готові приділяти увагу дитині тоді, 
коли це потрібно їй, то будете виснажуватися 
в боротьбі за увагу дитини тоді, коли це буде 
потрібно вам. Через це ви будете злитися, що 
точно дитині не допоможе. 

Чесні 5 хвилин уваги кращі за 5 годин бороть-

би за увагу.

Перший крок, яким ви можете показати свою 
увагу і повагу – з повагою ставитися до особи-
стих кордонів дитини.

Дистанція виражається в тому, що ви займаєте 
комфортну для дитини позицію і підтримуєте 
комфортну для дитини відстань.

Напевне, ви вже знаєте правило, що очі дитини 
і дорослого мають бути на одному рівні під час 
спілкування. 

Наступне правило – дотримуватися правильної 
відстані.

Якщо дитина вас чомусь боїться (наприклад, 
недавно у вас був спалах гніву) або якщо вона 
просто стиснулася від страху, то варто тримати-
ся на більшій дистанції.

Підберіть дистанцію
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Якщо дитина шукає безпеки у ваших обіймах, то 
варто, щоб дистанції не було взагалі. Нормально 
також, коли правильна відстань десь між цими 
двома крайніми варіантами.

Щоб не помилитися з дистанцією, зробіть неве-
ликий крок назустріч. Якщо дитина рухатиметь-
ся вам назустріч – продовжуйте, якщо відсува-
тиметься від вас – самі відходьте, доки вона не 
перестане цього робити.

Другий крок, яким ви можете проявити увагу і 
повагу до дитини, – це пояснити їй, що відбу-

-
мим діяти адекватно.

Знайомитися потрібно не тільки з новими людь-
ми. Під час війни знайомитися заново – це за-
гальний принцип будь-якої зустрічі.

Всупереч загальному стереотипу, люди постій-
но змінюються. Особливо швидко змінюються 
діти. Під час великих змін особисті зміни від-
буваються ще швидше, як у філософському, так 
і в побутовому сенсі. У людей змінюється стан, 
настрій, бажання, потреби.

Познайомтеся з обставинами 



Кожного нового дня, коли ви бачите свою або 
чужу дитину, вона вже змінилася.

Коли дитина дивиться на вас, вона теж вважає, 
що ви змінилися. Тому вона не знає, чи можна 
вам довіряти.

Зробіть те, що ви робите зазвичай. Так ви пока-
жете, що змінилися не занадто сильно. 

Розкажіть дитині, як ви зараз почуваєтеся,  що 
у вас змінилося за останній час, які у вас зараз 
плани. Після кожної своєї розповіді нормально 
запитати про те ж саме в дитини.

Загальний принцип цього етапу: «Якщо ти 
знаєш, як мої справи, я можу дізнатися, як твої 
справи».

Коли ви знову познайомилися, потрібно прий-
няти ті зміни, які відбулися.

Коли людина вважає, що з нею сталося щось 
унікальне, вона шукає унікальних рішень. Заз-

Розповідайте про те, як щось подібне 

відбувалося у вас чи ваших знайомих
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Нормалізація – це не про те, що все в порядку, 
а про те, що погані речі – допустима частина 
нашого життя. Іноді вони трапляються.

Це означає, що отримання незвичного досві-
ду, жахливий випадок або неприємний стан не 
роблять людину вигнанцем і що можна скори-
статися досвідом інших людей для того, щоб з 
цим справитися.

Вам не потрібно розповідати дещо подібне до 
того, що трапилося з дитиною, або вигадува-
ти ще більш жахливі приклади. Будьте щирими 
і чесними. Покажіть, що вам та іншим людям 
теж буває складно, і розкажіть, що з вашого 
досвіду в таких ситуаціях працює, а що ні.

Ми всі буваємо вразливими і розгубленими. Це 
нормально, і дитина має знати про це. 

Кожній людині важливо мати право на помилку. 
Якщо людина вважає ціну помилки дуже вели-
кою, вона не буде нічого робити.

Якщо напруги багато, а ситуація незвичайна, ди-
тина завмирає, вередує або починає поводитись 
агресивно. З часом така поведінка може стати 

Схваліть те, що дитина буде робити



звичним станом, а повернення дитини до норми 
потребуватиме тривалих зусиль. Краще, якщо ви 
відразу знімете «блок» від стресу.

Для цього дитині потрібне ваше схвалення. Коли 
ви схвалюєте дії дитини, ви берете відповідаль-
ність на себе, і дитина може діяти без страху по-
милитися.  Напруга знижується.

Чим більш напружена ситуація, тим більше ди-
тині потрібне ваше схвалення. Хваліть дитину за 
те, що вона зробила, за те, що вона робить, за те, 
що вона намагається зробити.

Якщо ви хочете дати дитині якесь доручення, 
дайте їй на вибір декілька варіантів та схваліть 
той вибір, який вона зробить. 

Дитині постіи но, щоб не сталося, потрібен сиг-
-

повідальності за неї.
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новини, а на те, що залишилося таким, як було: 
речі, стосунки, обов’язки й вподобання. 

Потрібно показати, що залишився тілесний 
контакт з вами, улюблена іграшка, згадати про 
добрі моменти в житті, нагадати про близьких 
і про друзів. Можливо також нагадати дитині 

-

улюблену страву.

Тривога – це такий стан, коли людина відчу-
ває страх, але не може з’ясувати, звідки він бе-
реться.

Це може бути тривога за важливі стосунки, на-
приклад, з друзями, за здоров’я, своє чи когось 
із важливих людей, за збереження стосунків у 
батьків.

У дитини зазвичай розвивається тривожний 
стан, коли вона не розуміє, що відбувається, що 
вона повинна робити тут і зараз, що від неї ви-
магають дорослі й обставини.

Тривога породжує нервову енергію, яку постій-
но потрібно кудись витрачати. Щоб допомогти, 
потрібно не тільки давати дитині можливість 

Гіперактивність пов’язана з тривогою



витрачати цю енергію на ігри і спорт, але та-
кож пошукати з нею разом джерело цієї три-
воги, осмислити цю причину і зробити щось, 
що додасть безпеки, визначеності, зменшить 
тривогу і страх.

Кордони – це обмеження поведінки і території, 
як у психологічному, так й у фізичному сенсах.

Ці обмеження дають передбачуваність і спро-
щують вибір. Проте зміни часто порушують 
кордони, і люди бунтують проти цих змін та 
неусвідомлено намагаються відновити свої 
кордони.

Звісно, нова ситуація потребує нових кордонів, 
і це ваш клопіт – забезпечити їх для дітей.

Якщо ви нечітко позначили кордони і ваша 
дитина була розчарована у своїх очікуваннях, 
нормально і правильно вибачитися перед нею 
(це завжди дає магічний ефект) та уточнити 
правила. 

Дотримуйтеся саме тих правил, які встанов-
люєте, і виконуйте обіцянки, які даєте. 

Агресія – це реакція на нестачу або 

відсутність кордонів
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Дитяча психіка дуже гнучка і витривала, тому 
діти можуть дати вам багато часу на те, щоб ви 
впоралися з труднощами. 

Коли діти починають шукати приводів звер-
нути на себе вашу увагу, це означає, що їхній 
ресурс закінчився, і без вашої підтримки вони 
вже не справляються.

Якщо це сталося, не варто нервувати і переда-
вати відповідальність лікарям.

Відкладіть інші справи і повністю сконцен-
труйтеся на дитині на деякий час. Поговорить 
з нею за алгоритмом цього посібника, а потім, 
коли ви краще зрозумієте дитину, а вона вас, 
ухваліть ті рішення, які будуть потрібні.

Нічні страхи, жахливі ігри, нескінченні 

розповіді про те, що сталося, – це 

способи привернути вашу увагу

Також потрібно чітко виділити час, коли вона 
може не виконувати обов’язки і натомість може 
сконцентруватися на собі, на своїх потребах і 
відновленні.



33

-
-
-

-
-

-

-



-



35

• «Якщо відбувається ось це, ми робимо ось це».

• «Якщо ми відчуваємо ось це, ми робимо 

ось це».

• «Якщо люди довкола роблять ось це, це озна-

чає ось це, і нам потрібно робити ось так».

Коли змін забагато через війну, переїзди, зміну 
умов і обставин життя, потреба в правилах ще 
більша. Тому варто також визначити кілька «ре-
жимів дій» для різних обставин і для кожного 
режиму, а для кожного члена родини визначити 
його обов’язки і зону відповідальності. 

Наприклад, «похідний режим» – для пересуван-
ня в напруженій ситуації, для переїзду, «режим 
очікування» – для перебування в бомбосховищі 
або іншому незвичному місці, «режим адапта-
ції» – для дій після зміни місця проживання.

Шаблони правил



Стати меценатом або стратегічним  

партнером проєкту

Ви або ваша компанія можете стати стратегічним пар-
тнером проєкту, якщо візьмете на себе зобов’язання 
надавати проєкту регулярну фінансову підтримку.

Також ви можете стати меценатом друку окремого ти-
ражу цього або будь-якого іншого посібника проєкту 
«Як ти, брате?». У такому випадку ми можемо позна-
чити вашу підтримку на обкладинці і в тексті посіб-
ника, а ви зможете отримати потрібну вам кількість 
«брендованих» примірників для своїх колег, клієнтів 
та друзів.

Лекції

У рамках проєкту «Як ти, брате?» ви можете замовити 
для своєї компанії, організації або групи безкоштовні 
лекції:

«Як спілкуватися під час війни».

«Тактична комунікація для медиків: як підтримувати
тих, хто вижив».

«Тактична комунікація для закладів освіти: як спілку-
ватися з учнями та їхніми батьками під час війни».

Щоб домовитися про лекцію, залишайте заявку на 
нашому сайті yakty.com.ua або звертайтеся в особи-
стих повідомленнях.
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Інші 
питання:

Стати меценатом 
друку посібників:

Співправця 
і партнерство:

Замовити лекцію або 
кастомізовану програму:

Наші контакти:



Як ти,

сонечко?
Як розмовляти з дитиною

під час війни

У проєкті «Як ти, брате?» ми створюємо і поширюємо
посібники про те, як зберігати стосунки, відновлювати 
контакт та надавати підтримку одне одному під час війни.
Наша мета – згуртоване суспільство, де кожен відчуває 
себе серед своїх, може отримати допомогу, справлятися 
сам і надавати допомогу тим, кому це потрібно.


