
Як поводитися в  
ситуаціях, коли мої батьки 
здаються сумними, стур-
бованими 
або злими?
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Переживання 
скрутних часів
Твоя сім’я пройшла через дуже складні ситуації, щоб 
потрапити сюди, і, можливо, досі стикається з труднощами.

Складні обставини, які 
тривають протягом 
тривалого часу, можуть 
змінити самопочуття й 
поведінку людей.
Деякі люди почуваються 
сумними, стурбованими 
і іноді сердитими. 
Їхня поведінка може 
відрізнятися від тієї, що 
була раніше.

Можливо, ти також 
помічав(-ла) це в собі.
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Більшість батьків намагаються 
залишатися сильними заради своїх 
дітей. Іноді вони роблять вигляд, що 
все добре, навіть коли це не так, і ти 
можеш відчути це.

Незважаючи на те, що твої 
батьки вже дорослі, вони можуть 
не справлятися з усіма своїми 
проблемами, стресом і гнівом 
самостійно.

Вони можуть відчувати 
себе перевантаженими 
занадто великою кількістю 
проблем.



Ознаки того, що твоїм бать-
кам або опікуну може бути 
потрібна допомога
•	 Вони виглядають більш стурбованими або злими, ніж зазвичай.
•	 Їх легко роздратувати, вони сперечаються і кричать на тебе та 

інших людей.
•	 Вони перестали спілкуватися з людьми і зустрічатися з друзями.
•	 Вони вдають, що все добре, але ти бачиш, як вони хвилюються, 

коли думають, що ніхто не помічає.
•	 Вони перебувають у своїй кімнаті або в ліжку більшу частину 

часу, не їдять, плачуть, припиняють готувати, не прибирають і не 
миються. 

•	 Вони вживають алкоголь або занадто багато палять.
•	 Вони скаржаться на головний біль, біль у спині або іншу хворобу і 

приймають занадто багато ліків.
•	 Вони більше не піклуються про своїх дітей та не заспокоюють їх, 

коли їм боляче.
•	 Вони ігнорують своїх дітей і не слухають, коли ті намагаються з 

ними поговорити.
•	 Вони стають агресивними по відношенню до інших членів сім’ї 

або навіть до тебе.
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Пам’ятай!
Якщо твої батьки або 
опікуни виявляють 
будь-які з цих ознак, 
це не твоя 
провина!



Може бути тривожно 
спостерігати, як хтось, кого 
ти любиш, особливо один із 
батьків, почувається погано.

Якщо ти помітив(-ла) деякі з цих ознак 
або зміни в поведінці своїх батьків і 
хвилюєшся, що з ними щось не так або 
їм стає гірше, ознайомся з наданою 
тут інформацією, яка може стати тобі в 
нагоді.
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Захисти себе

Коли хтось з батьків дуже 
сердиться, починає обзивати 
тебе або навіть бити, 
якщо тебе просять піти 
й принести додому 
гроші або зробити інші 
неприємні для тебе речі, 
ти маєш переконатися, що 
перебуваєш в безпеці.



Пам’ятай!
Ніколи не нормально, коли батьки 
проявляють насильство. Якщо це 
станеться, дуже важливо звернутися по 
допомогу до когось, кому ти довіряєш, 
зокрема до спеціаліста, який працює 
там, де ти живеш, іншого дорослого або 
близького друга.

У місці, де ти живеш, 
можуть запропонувати 
захист і консультацію.  
Ти також можеш 
звернутися до інших 
служб, зателефонувавши 
на гарячу лінію, або 
завітавши на офіційні вебсторінки, які 
надають підтримку в чаті.
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Ти – дитина, а 
твої батьки – дорослі.

Можливо, твої батьки очікують, що ти 
будеш піклуватися про них, тому що вони 
відчувають депресію і смуток. Може здатися, 
що ви з батьками помінялися ролями.

Ти готуєш їжу, прибираєш, 
піклуєшся про своїх молодших 
братів і сестер та про своїх 
батьків, а вони відчувають, що 
не в змозі нічого зробити.

Допомагати виконувати 
нескладні завдання – це 
почесно, але лише протягом 
короткого часу. Але якщо 
це триває довго і ти не 
почуваєшся добре, потрібно 
буде звернутися по допомогу.

Дитина не повинна 
брати на себе обов’язки 
батьків. Ти все ще 
дитина і маєш право 
відчувати себе в 
безпеці та під захистом!



Спробуй спостері-
гати

Коли ти бачиш, що твої батьки 
постійно або періодично 
перебувають у стані стресу, 
сумують, хвилюються або 
поводяться незвично, 
звернись по допомогу.

Спеціаліст може 
надати тобі консультацію 
і пояснити можливі 
причини такої поведінки.
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Намагайся бути відкритим 
(-ою) і розповідати про 

свої почуття
Іноді твої батьки можуть 
не усвідомлювати, 
що їхня поведінка змінилася.
Спробуй сказати їм дуже шанобливо, 
що ти стурбований(-а), тому що бачиш 
зміни в їхній поведінці й спілкуванні.
Намагайся бути відкритим(-ою) й 
чесним(-ою) та розповідати про свої 
почуття. Скажи їм, що 
ти боїшся, що вони нездорові.

Це може допомогти 
батькам зрозуміти, що 
тобі не байдуже і що 
їм варто звернутися по 
допомогу.



Ти маєш право 
на увагу
Можливо, твій батько або мати багато працює або 
намагається налагодити своє нове життя тут, в Європі. 
Як наслідок, цілком можливо, що ти проводиш багато 
часу на самоті. Тобі може бути страшно й самотньо.

Коли ти так почуваєшся, спробуй 
поговорити зі своїм батьком чи матір’ю 
або з людиною, якій ти довіряєш. 
Нормально хотіти, щоб хтось допоміг 
тобі виконати домашнє завдання або 
інші речі, які, як тобі здається, ти не 
можеш зробити самостійно.

Розмова з батьками 
може допомогти їм 
зрозуміти, що вони 
повинні приділяти тобі 
більше уваги.
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Ти можеш задавати 
питання 

Якщо ти відчуваєш себе в безпеці і досить 
близько спілкуєшся зі своїми батьками, ти можеш 
запитати їх: «Як справи?» або «Ти виглядаєш 
схвильованим(-ою), у тебе все добре?»

Це може допомогти їм поділитися 
з тобою деякими своїми 
переживаннями, а також надіями.
Розмови про дрібні проблеми 
можуть допомогти усвідомити, 
що все не так вже й погано. 
Ви разом, і справи можуть 
налагодитись.

Якщо твої батьки стикаються з 
більш серйозними проблемами, їм 
доведеться звернутися за порадою 
до дорослих.



Ти не повинен(-на) 
брати всю  
відповідальність на себе 
Часом батьки можуть бути настільки 
стурбовані своїми переживаннями, 
що не перестають про це говорити. 
Для тебе, як для дитини, це може 
стати великим стресом.

У такому випадку 
можна з повагою 
сказати, що ти 
розумієш їхні 
побоювання, але вони 
повинні звернутися по 
допомогу до когось 
іншого. 
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Покажи, що тобі не 
байдуже

Часом батьки переживають, що не можуть 
забезпечити своїх дітей всім, чим би їм 
хотілося. Можливо, ти усвідомлюєш це і всіляко 
допомагаєш своїм батькам. Це дуже приємно і 
почесно з твого боку.

Навіть якщо твої батьки вже дорослі, їм 
може бути приємно, коли ти допомагаєш 
з повсякденними справами, зокрема 

прибираєш в кімнаті або застеляєш ліжко, 
навіть якщо вони цього не виказують. 
Незначна допомога може допомогти їм 
відчути себе менш напруженими.

Усі члени сім’ї повинні 
допомагати один одному 
виконувати деякі 
завдання, в залежності 
від віку, щоб кожен 
почувався добре.



Залежно від твоїх стосунків з 
батьками та обставин, посмішка 
або обійми можуть допомогти їм 
почуватися краще.

Даючи батькам трохи 
простору час від часу і 
залишаючи їх наодинці на 
деякий час, ти показуєш, що 
піклуєшся про них.

Тиша, спокій і 
умиротворення можуть 
творити дива.
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Звернись по допомогу

Якщо деякі з наведених тут ситуацій здаються 
тобі знайомими, знай, що ти не один(одна).

Звернись до людини, якій ти довіряєш 
і яка працює там, де ти живеш, 
зокрема до соціального працівника, 
медсестри або вчителя в школі, і 
розкажи їй про те, що тебе турбує.

Вони можуть 
порекомендувати 
тобі, що робити далі, 
і будуть намагатися 
підтримати тебе і твоїх 
батьків.



Пам’ятай! 
Соціальні працівники, медсестри або інші 
співробітники намагатимуться слідкувати за тим, 
щоб те, що ти обговорює з ними, не було передано 
нікому іншому, зокрема твоїм батькам, без твого 
дозволу. Єдиний виняток – якщо ти або твої 
батьки перебуваєте в безпосередній небезпеці.

Незважаючи на те, що ви вже подолали 
багато проблем у своєму житті, 
звернутися по допомогу, коли ви ї ї 
потребуєте, є дуже розумним рішенням.

Ти маєш право відчувати 
себе в безпеці та під 
захистом, а якщо це не так, 
не соромся звертатися по 
допомогу.

Наявність людини, яка підтримає тебе і твоїх 
батьків, може бути саме тим, що вам потрібно, 
щоб знову почуватися краще.
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