
Стоп! Моє тіло!
Посібник для дорослих про те, як
говорити з дітьми про тіло, почуття та
особисті кордони.

UKRAINSKA



МЕТА пос�бника «Стоп! Моє т�ло!» полягає в
тому, щоб зробити цю тему б�льш доступною для
розмови серед д�тей та дорослих. Д�ти повинн�
розум�ти, що доросл� та �нш� д�ти можуть, а що не
можуть робити з їх т�лом. Д�тям треба усв�домити,
що це н�коли не їх провина, якщо щось трапилось,
� вони мають знати, що завжди можна поговорити
з дорослим у раз� необх�дност�. 

«Стоп! Моє т�ло!» не має на мет�, щоб д�ти сам�
припиняли порушення, насильство чи жорстоке
поводження. Цю в�дпов�дальн�сть мають брати на
себе доросл�, та її н� в якому раз� не можна
покладати на дитину. Але, зробивши цю тему
доступною для розмови, дорослим стане легше
д�знатися, що потр�бно д�тям, � що вони
в�дчувають.

Розмовляючи з д�тьми про т�ло, почуття та
кордони р�зними творчими способами, ми
допомагаємо їм легше передати словами те, що з
ними в�дбувається, � звернутися за допомогою на
ранньому етап�, якщо це необх�дно.

СТОП! МОЄ ТІЛО!



Розмовляти з д�тьми про т�ло, почуття та кордони
може бути важко. Можливо, ви боїтеся налякати
дитину або вважаєте цю тему незручною. Також може
бути складно знайти правильн� слова.

Але коли ми говоримо про т�ло та кордони з д�тьми,
ми п�двищуємо їх самооц�нку, впевнен�сть в ц�нност�
свого т�ла та своєму прав� вир�шувати, що можна з
ним робити. 

Д�ти часто ц�кавляться своїм � чужим т�лом вже
змалечку. Це нормально � добре, але важливо
встановити ч�тк� правила. Наприклад, що д�тям
заборонено торкатися або показувати свої �нтимн�
частини т�ла будь-коли.

Коли д�ти доросл�шають, важливо бути поруч �
говорити з ними про стосунки, згоду та про те, що є
нормальним, а що н�. В�дкриваючись для розмови, ми
зб�льшуємо ймов�рн�сть того, що д�ти звертатимуться
до нас �з запитаннями та проситимуть допомоги,
коли щось буде не так.

ВСТУП



Приватн� зони  -На т�л� є м�сця, як� називаються
приватними зонами. Це вульва, пен�с та с�дниц�.

Правила т�ла – це спос�б описати те, що є
нормальним, а що н�. Ви контролюєте своє т�ло,
особливо �нтимн� зони. Н�кому не дозволено шкодити
вашому т�лу. Ви вир�шуєте, що для вас добре, а що н�.
Н�кому не дозволяється фотографувати або зн�мати
�нтимн� частини вашого т�ла. Якщо ви хочете
доторкнутися або об�йняти друга, ви повинн� знати,
що це нормально.

Хорош� та поган� секрети - Хорош� секрети – це реч�,
як� роблять нас щасливими, рад�сними та
сповненими оч�кування. Ми зазвичай не
розкриваємо хорош� секрети. Поган� секрети – це
реч�, як� викликають сум, тривогу та �нод� б�ль в
живот�, коли думаєш про них. Треба розпов�дати
поган� секрети – нав�ть якщо хтось сказав, що не
варто. Розмова про хорош� та поган� секрети – це
спос�б допогти д�тям наважитись в�дкритись вам,
якщо щось їх турбує.

СЛОВНИК



Згода- Згода означає, що ви вир�шуєте, що робити з�
своїм т�лом, а �нш� вир�шують, що робити з їх т�лами.
Важливо завжди переконатися в розум�нн� того, чого
хоче �нша людина. Якщо ви хочете зробити щось з
т�лом �ншої людини, вона повинна дати згоду. Це
означає, що ви маєте бути впевненими, що �нша
людина хоче � «думає так само». Щоб знати, чи є у вас
згода, потр�бно запитати. Не можна п�дкуповувати,
приставати чи погрожувати. Особа, яка не в�дпов�дає
або має сумн�ви, не дала згоди.



• Дозвольте дитин� робити те, що вона може робити
самост�йно, наприклад, митися та одягатися. У той же
час, ви можете допомогти дитин� назвати �нтимн�
м�сця, так� як с�дниц�, вульва та пен�с.

• Поважайте кордони дитини, запитуючи перед
ф�зичною близьк�стю, наприклад, об�ймами чи
поц�лунками. Це допомагає дитин� в�дчувати себе в
безпец� � комфорт� у стосунках.

• Поговор�ть з дитиною про те, як говорити «так» � «н�»
та висловлюватись, якщо їй некомфортно через те, як
поводяться з її т�лом. Також поговор�ть про правила
т�ла, щоб допомогти дитин� в�дчути впевнен�сть у
тому, що є нормальним, а що н�, � що робити, якщо
щось не так.

МАЛЮКИ



• Скаж�ть дитин�, що вона має право приймати
р�шення щодо власного т�ла та казати «н�», якщо вона
чогось не хоче.

• Знайд�ть прив�д поговорити. Скористайтеся
нагодою, щоб п�дняти тему, коли вона висв�тлюються
в ЗМІ, або коли ви читали чи бачили щось по
телев�зору.

• Покаж�ть, що ви хочете допомогти. Можливо, ви
знаєте не все, але ви можете вир�шити проблеми
разом. Скаж�ть дитин�, що вона завжди може
поговорити з вами про що завгодно, � що важливо
розпов�дати, якщо щось здається дивним або
неприємним.

ДІТИ ШКІЛЬНОГО ВІКУ



• Продовжуйте говорити та запитувати. Говор�ть на
ц� теми, щоб показати свою турботу та бажання бути
в курс� под�й. Чим б�льше ви розмовляєте на ц� теми,
тим легше стає це робити. Ц�кавтеся думками
п�дл�тка � задавайте питання. Можливо, ви не
отримаєте багато в�дпов�дей, але це нормально.

• Будьте об�знаними щодо проблеми. Розум�йте, що
сексуальне насильство також може статися м�ж
однол�тками, � пам’ятайте про це. Майте на уваз�, що
насильство може в�дбуватися в р�зних м�сцях, а
також онлайн.

• Покаж�ть, що ви поруч, що ви зац�кавлен� � готов�
слухати, коли ваш п�дл�ток хоче поговорити.
Покаж�ть, що ви готов� спок�йно говорити про що
завгодно, нав�ть на незручн� теми.

ПІДЛІТКИ



• Зрозум�йте причину свого занепокоєння. Перш н�ж
розмовляти з дитиною, спробуйте зрозум�ти, що саме
вас турбує. Почн�ть з конкретної под�ї, не тиснучи на
дитину з питаннями. Уникайте посп�шних висновк�в
щодо сексуального насильства.

• Будьте доступними та п�дтримуючими. Коли ви
розмовляєте з дитиною, покаж�ть, що ви тут, щоб
вислухати та допомогти.

• Ч�тко поясн�ть, що це нормально - розказувати,
якщо трапилось щось погане, � що є �нш� доросл�, з
якими можна поговорити. Також скаж�ть дитин�, що
це не її провина, � що вона може отримати допомогу.

 ЯКЩО ВИ ЗАНЕПОКОЄНІ



Говорити з дитиною про т�ло, почуття та особист� кордони
може бути важко. Багато батьк�в уникають ц�єї теми через
її незручн�сть або страх налякати дитину. Знайти
правильн� слова це виклик. Однак, дуже важливо бути
в�дкритими з д�тьми. Говорячи про право на власне т�ло
та кордони того, що є нормальним, а що н�, ми надаємо їм
почуття власної г�дност� та безпеки.

Cкануйте QR-код або перейд�ть на посилання
www.raddabarnen.se/stopp-min-kropp , щоб д�знатись
б�льше.

ХОЧЕТЕ ДІЗНАТИСЬ
БІЛЬШЕ?

http://www.raddabarnen.se/stopp-min-kropp%20

