
У періоди війни, втрат, 
нестабільності та постійної тривоги 
емоційне вигорання стає буденністю не 
лише для дорослих, а й для дітей. 
           Батьки можуть помічати: дитина 
ніби змінилася. Стала дратівливою, 
мовчазною, замкнутою. З’являється 
байдужість до навчання, до друзів, до 
всього, що раніше подобалось. У такі 
моменти легко подумати: «розлінилася», 
«щось із характером», «перехідний вік». 
Але за цим часто стоїть не примха, а 
емоційне виснаження. 

Вигорання – це відповідь психіки на тривалий стрес, перевантаження, втому, втрату 
сенсу і опори. Особливо зараз, коли дитина живе в постійній напрузі, навіть якщо не 
говорить про це вголос. 

Війна ставить перед підлітками складні запитання, на які вони не можуть 
самостійно дати відповіді через вік і брак життєвого досвіду. І саме підтримка дорослих 
допоможе їм впоратися із цими роздумами.  

Що таке емоційне вигорання у дітей і як його 
розпізнати? 

Емоційне вигорання у дітей – це стан хронічного фізичного й емоційного 
виснаження, що виникає внаслідок тривалого стресу, перевантаження та браку 
відновлення. Його проявами є втома, втрата інтересу до звичних справ, зниження 
самооцінки, емоційна нестабільність, замкненість або агресивна поведінка. 
Це внутрішнє виснаження, коли навіть звичні речі стають надто складними, немає сил 
вчитися, спілкуватися, і те, що раніше надихало, більше не викликає інтересу. 
Цей стан виникає не раптово, а накопичується поступово – особливо в умовах тривалого 
стресу, нестабільності, надмірного тиску або постійної тривоги (що часто є реальністю 
дітей у час війни). 

Як помітити, що дитині важко? 
Іноді зміни у поведінці дитини – це не «лінощі» чи «характер», а спосіб психіки 

сказати: «Мені зараз складно». Нижче – кілька сигналів, які можуть свідчити, що дитина 
втомлена, перевантажена або на межі виснаження: 

зниження енергії: дитина швидко втомлюється, виглядає знесиленою, може 
більше спати або скаржитися на втому; 
байдуже ставлення до звичних речей: втрачає інтерес до улюблених занять, не 
включається в гру чи навчання; 
зниження мотивації: відкладає справи, не прагне закінчувати почате, вчитися 
або взаємодіяти; 
часті зміни настрою: легко ображається, плаче, дратується на звичайні речі; 
замкненість або мовчазність: уникає розмов, не хоче пояснювати, що відчуває. 

Важливо: дитина може не усвідомлювати свого стану: не знає, як про це сказати, або 
просто не розуміє, чому стало важче. 
У підлітковому віці ці прояви можуть бути іншими або здаватися «неприємною 
поведінкою»: 

відстороненість: підліток уникає взаємодії, довго мовчить, може проводити 
багато часу наодинці або в телефоні; 
песимізм і втрата мотивації: висловлює думки на кшталт «Усе одно нічого не 
зміниться», «Не бачу сенсу», «А навіщо це?». 
захисна поведінка: відповідає іронією або сарказмом, критикує все навколо, коли 
бракує ресурсу на відверту розмову; 



фізичні скарги: може говорити про біль у животі, головний біль або втому, хоча 
медичних причин немає; 
різкі реакції: або повністю замикається у собі, або легко «вибухає» – навіть через 
дрібниці. 
Симптоми виснаження часто плутають із ледарством, протестом, поганим 

характером. Але це – психологічна втома, яка потребує підтримки, а не тиску. Діти не 
завжди вміють говорити: «Я вигорів(-ла)». Але можуть поводитися так, що сигналізують 
про це поведінкою. 

Чому не працює «зберися» і чим небезпечний тиск? 
Здавалося б, прості слова підтримки: «Зберися, це не складно», «Інші якось 

справляються, чого ти не можеш?», «Не перебільшуй, усе нормально» …але у стані 
виснаження у дитини просто немає внутрішнього ресурсу діяти в цей момент, навіть 
якщо дуже хоче. 
 
             У стані стресу або емоційного виснаження діяльність префронтальної кори 
мозку знижується – саме тієї ділянки, яка відповідає за планування, мотивацію, 
саморегуляцію. Тобто втомлена дитина фізіологічно не може «зібратися». Фрази з 
тиском активують ще більше напруження: замість того, щоб заспокоїтись і відновити 
сили, дитина почувається винною, не такою, як треба. 
Постійні вимоги без підтримки можуть призводити до вторинного стресу, втрати 
довіри до дорослого й уникання спілкування. Дитина або замикається, або реагує 
спротивом і агресією. 

Як підтримати дитину у стані «нічого не хочеться»? 
Коли дитина чи підліток каже: «Мені байдуже», «Нічого не хочу», «Відчепіться» – це може 
зчитуватись як впертість або відмова. Але часто за цим стоїть втома, перевантаження, 
розчарування або тривога. У такі моменти найкраща підтримка – це не наполягати, а 
бути поруч. Ось кілька принципів, які можуть допомогти: 

Визнати стан дитини 

Коли дитина втомлена, замкнена чи каже: «Мені нічого не хочеться», батьки 
можуть автоматично шукати рішення – підбадьорити, змусити діяти, якось 
«витягнути» з цього стану. Але перше, що насправді потрібно дитині в такі 
моменти – щоб її стан просто визнали. 
Визнати – це не означає погодитися з усім чи залишити дитину «у поганому 
стані». Це означає показати, що ви бачите, чуєте і приймаєте її переживання як 
реальні. Без оцінок і порад. Без спроб виправити чи змусити почуватися 
краще. Що можна сказати: «Я бачу, що тобі зараз непросто», «Не обов’язково 
зараз щось пояснювати. Я просто з тобою», «Ти зараз не мусиш бути 
активним/ою. Це нормально відчувати втому», «Я поруч. Коли захочеш – 
поговоримо, або просто побудемо разом». 

Дати паузу 

Коли дитина виглядає пригніченою або каже, що нічого не хоче, у батьків часто 
виникає тривога: треба щось робити, щод повернути до активності. Але в стані 
емоційного виснаження дитина не може діяти на максимум – і це не її вина. 
Емоційна й фізична втома – це сигнал, що ресурс закінчився. У такі моменти 
навіть звичайні дії вимагають надзусиль, і будь-який тиск може ще більше 
погіршити стан. Дати дитині час на «нічого не робити» – це не означає 
«потурати». Це означає поставити на перше місце її стан, а не результат. 
Що можна сказати: «Можеш просто полежати», «Зараз головне – твій стан. Усе 
інше може зачекати», «Твоє самопочуття важливіше за всі справи. Давайте 
подбаємо про нього».  Після відпочинку діти частіше самі повертаються до дії, 
якщо знають, що поруч із ними дорослий, якому можна довіряти. 



Запропонувати зробити щось маленьке і підйомне 

Коли дитина втомлена або виснажена, великі завдання можуть лякати. Але малі, 
прості дії, без тиску та обов’язків, допомагають поступово повертати контакт із 
собою, з тілом, з життям. 
 
Важливо не вимагати, а м’яко відкривати можливість: щось запропонувати – і 
залишити простір для вибору. 
Наприклад: разом зробити щось дуже просте (заварити чай або какао, 
послухати улюблену пісню, подивитись фільм або мультик, вийти на повільну 
прогулянку, погладити тваринку, порозглядати фото, полити квітку) або 
запропонувати побути поряд: «Може, хочеш обійми?», «Можемо просто посидіти 
поряд, мовчки», «Хочеш – покладу плед, зроблю тобі затишне гніздечко?» 
Не засмучуйтеся, якщо дитина відмовляється – це не проти вас, а про її стан. Не 
наполягайте, якщо бачите, що вона не готова. Просто скажіть: «Я тут, якщо щось 
знадобиться», «Ти можеш прийти, коли захочеш», «Ми нікуди не поспішаємо» 
Навіть якщо дитина не відповідає одразу – вона чує і запам’ятовує, що ви поруч 
без вимог. І це – найважливіше. 

Уникати фраз, що тиснуть або викликають сором 

У моменти, коли дитина виснажена, легко сказати щось «із втоми» або «з 
хвилювання». Але навіть звичні фрази, які здаються невинними, можуть 
викликати у дитини почуття провини, сорому. 
Що краще не казати: «Та що з тобою таке?!», «Скільки можна себе жаліти?», 
«Інші ж якось справляються!», «Не вигадуй, усе нормально», «Візьми себе в руки!». 
Такі фрази знецінюють емоції дитини, посилюють відчуття «зі мною щось не 
так» та можуть призвести до замкненості, протесту, або ще більшої втрати 
мотивації. 
Натомість скажіть: «Кожному буває важко. І це нормально», «Те, що ти відчуваєш 
– це не назавжди. Ми впораємося», «Коли будеш готовий/готова – поговоримо або 
просто побудемо разом». 
 
Діти найкраще відновлюються там, де безпечно помилятися, бути втомленими 
або мовчати, і знати: «Мене все одно не залишать». 

Просто бути поряд – це вже підтримка 

Іноді здається, що треба знайти «правильні» слова, дати пораду або 
підштовхнути дитину до розмови, щоб їй стало легше. ле у складні моменти 
дитині часто достатньо знати, що є спокійний і уважний дорослий. 
 
Навіть якщо дитина мовчить, не хоче говорити, відсторонена або замикається в 
собі – це не означає, що вона не помічає вашої присутності. Навпаки, тиха, 
спокійна присутність без тиску може стати для неї точкою опори, яка допоможе 
відновитися. 
 
Діти не завжди можуть одразу довіритися або пояснити, що відчувають, але вони 
дуже тонко зчитують: чи дорослий поруч щиро, без очікувань. Саме така 
присутність знижує напругу, дає відчуття безпеки, і поступово допомагає дитині 
повернути відчуття опори та спокою. 

Мікроресурси для дитини: як допомогти без тиску 



Коли дитині емоційно важко, не завжди 
працюють розмови чи поради. Іноді 
найкраще – запропонувати просту дію, яка 
повертає відчуття безпеки, тілесного 
комфорту чи емоційної рівноваги. Такі дії 
називаються мікроресурсами – це невеликі, 
але дієві способи зняти напругу і дати дитині 
опору. Вони не потребують зусиль, не 
вимагають пояснень і підходять дітям 
різного віку.  

Для молодших дітей: 
Дихання як звірятко: повільно вдихайте і видихайте разом із дитиною, наче спокійна 
кішечка або ведмедик. 
Скринька спокою: зробіть разом коробочку з приємними дрібничками: улюблена 
іграшка, м’який мішечок, блискучий камінчик – усе, що нагадує про безпеку. 
Запитай і обери: «Що тобі зараз хочеться більше – побути зі мною чи на самоті?», 
«Хочеш полежати чи зробити щось руками?». 
Для старших дітей та підлітків: 
Плейлист тиші та тепла: створіть разом список треків, які заспокоюють. Дозвольте 
слухати музику, лежачи в тиші або з пледом. 
«Що мені допомагає»: разом складіть список: що заспокоює, кому можна написати, що 
робити, коли важко. 
Вивантаження думок: 5 хвилин просто писати все, що в голові. Не перечитувати. 
Фото спокою: запропонуйте сфотографувати щось, що здається зараз «затишним»: 
промінь світла, тепла ковдра, улюблена чашка. 
Обійми-таймер: Запропонуйте обійми на «5 секунд», порахуйте разом уголос або 
подумки. Запитайте: «Хочеш ще трішки обіймів?» або «Хочеш, щоб я ще трохи побув(-
ла) поряд?». 

Що робити батькам, коли самі на межі? 
Коли дитина виснажена – це велике емоційне 
навантаження для батьків. Але часто буває й інакше: 
дитина потребує підтримки саме тоді, коли вам самим 
важко, коли ви виснажені, напружені. У такі моменти 
легко почати звинувачувати себе: «Я недостатньо 
терплячий(-а)», «Маю бути сильним(-ою) для дитини». 
Це сигнал: час підтримати не лише дитину, а й себе. 

Підтримка дитини починається з турботи про себе. 

Турбота про себе – це потреба 

У батьківства немає кнопки «вимкнути». Навіть коли виснажені, переживаєте втрату чи 
тривогу – ви продовжуєте бути поруч, реагувати, підтримувати. Це вимагає величезної 
сили, але водночас це може дуже втомлювати. Пам’ятайте, що ви маєте право: на втому, 
на сльози, на дратівливість, на те, щоб не знати, як правильно. Визнавати свої межі та 
піклуватися про себе означає залишатися поруч із дитиною по-справжньому – не з 
останніх сил, а з внутрішньої турботи.  
Маленькі нагадування для себе: 
- «Я можу бути втомленим(-ою), але залишаюсь турботливим(-ою)»; 
- «Я не мушу справлятися на 100% – я можу зупинитися і відновитися»; 
- «Я можу піклуватися про себе – і водночас любити свою дитину»; 
- «Моя стійкість починається з паузи»; 
- «Коли я дбаю про себе – я вчу дитину робити те саме»; 
- «Можна спочатку подихати, а вже потім вирішувати»; 
- «Мій спокій – це ресурс для мене і для дитини». 



Дозвольте собі відновлення – хоч на 5 хвилин 

Батьки часто відкладають турботу про себе «на потім» – коли дитині стане легше, коли 
все налагодиться, коли залишиться час. Але виснаження не чекає. І в певний момент 
сил може просто не лишитися. Важливо не чекати, а дати собі право на коротку, але 
справжню паузу для себе. Що це може бути: 
● випити чашку чаю або кави в тиші, без телефону, розмов і новин; 
● вимкнути на 10 хвилин усі сповіщення та дозволити собі ні на що не реагувати; 
● потягнутись, повільно розім’яти плечі, вдихнути на повні груди; 
● полежати або посидіти з заплющеними очима, без думок і розмов; 
● відкрити паперову книжку чи журнал – дати очам перепочити від екранів; 
● записати три речі, які були приємними сьогодні, навіть якщо вони зовсім маленькі; 
● зупинитися на мить і просто посидіти без справ. 
 
Це не дрібниці – це підтримка, яку ви можете дати собі вже зараз. Прості, буденні речі, 
які допомагають відчути опору. 

Попросіть підтримки 

Батьківство вимагає багато сил. Але це не означає, що ви маєте справлятися з усім самі. 
Почніть із простого – скажіть це тим, хто поряд: 
 - «Я зараз дуже втомлений(-а). Можеш побути з дитиною, поки я перепочину?»; 
- «Іноді мені потрібно чути, що зупинитися – це нормально»; 
- «Коли матимеш трохи часу – я б хотіла/хотів просто побути з тобою/поговорити». 
Підтримка – це не завжди «великі розмови». Це може бути маленька дія іншого 
дорослого – заварити вам чай, погуляти з дитиною, просто бути поруч. 

Будьте чесними з дитиною 
 
      Коли вам важко, не обов’язково приховувати це від дитини – ніби нічого не сталося. 
Діти дуже тонко відчувають емоційний стан дорослих. І навіть якщо ви не кажете нічого 
вголос, вони все одно «зчитують» напругу, втому чи роздратування. Краще чесно і 
спокійно сказати про свій стан, ніж намагатися зробити вигляд, що все гаразд, а потім 
зірватися чи замкнутися в собі. 
Що можна сказати: 
- «Мені зараз складно, але я з тобою»; 
- «Я теж втомився(-лась), і мені треба кілька хвилин тиші. Потім зробимо щось разом»; 
- «Я не злий/зла на тебе. Я трохи перепочину – і повернусь»; 
- «Я зараз не у найкращому стані, але це не через тебе. Дай мені трошки часу». 
Такі фрази не лякають дитину, а навпаки – дають їй досвід, що емоції – це нормально, що 
про них можна говорити та що з ними можна бути поруч і не залишатися наодинці. 
       Коли дитині непросто – не завжди потрібні 
слова чи дії. Іноді важливо просто побачити її 
стан, побути поряд без поспіху, залишити 
простір і час. Звичайне «я тут» часто значить 
більше, ніж будь-яке рішення. Мовчазна 
присутність, теплі обійми, чашка чаю – усе це 
теж має силу. І якщо вам самим важко – дайте 
собі дозвіл на паузу, відновіться, подихайте, 
побудьте у тиші. Бо піклування про дитину 
починається з піклування про себе. 
 


