
ЩО ТАКЕ
ОСОБИСТИЙ
ПРОСТІР?

ОСОБИСТИЙ
ПРОСТІР У СІМ’Ї:

ЯК ЗБЕРЕГТИ
ГАРМОНІЮ?

ОСОБИСТИЙ ПРОСТІР – ЦЕ
ЗОНА ФІЗИЧНОГО,
ЕМОЦІЙНОГО ТА

МЕНТАЛЬНОГО КОМФОРТУ
ЛЮДИНИ, ДЕ ВОНА МОЖЕ
ВІДЧУВАТИ СЕБЕ ВІЛЬНО. У

СІМ’Ї ВАЖЛИВО ЗНАЙТИ
БАЛАНС МІЖ БЛИЗЬКІСТЮ ТА

ПОВАГОЮ ДО МЕЖ КОЖНОГО.

Для підлітка особистий простір – це
спосіб:

Відчути самостійність. Вони
прагнуть відокремитися від
батьків, щоб формувати свою
ідентичність.
Обробити емоції. Інколи тиша і
самотність допомагають краще
зрозуміти себе.
Підготуватися до дорослого
життя.

ЧОМУ ЦЕ
ВАЖЛИВО ДЛЯ
ПІДЛІТКІВ?

Особистий простір дозволяє:
Зберігати емоційну рівновагу в
напружені моменти.
Відновлювати енергію для
ефективної взаємодії з родиною.
Демонструвати приклад
здорових меж для дітей.

ЧОМУ ЦЕ
ВАЖЛИВО ДЛЯ

БАТЬКІВ?



Дотримуйтесь меж. Не входьте
до кімнати підлітка без стуку – це
елементарний прояв поваги.

1.

Не читайте особисті записи чи
переписки. Повага до
приватності зміцнює довіру.

2.

Дайте час на самостійні рішення.
Не вимагайте негайних
відповідей, якщо питання
потребує роздумів.

3.

Створіть свій особистий простір.
Покажіть, що кожен у сім’ї має
право на "свою територію".

4.

Говоріть про свої потреби. Чітко
пояснюйте, чому вам потрібен
час на самоті чи особистий
простір.

1.

Поважайте простір інших. Не
заходьте до кімнати батьків без
дозволу.

2.

Будьте відповідальними.
Демонструйте, що ваше
прагнення до самостійності йде
разом із виконанням обов’язків.

3.

Пам’ятайте про баланс.
Особистий простір не означає
відчуження – спільний час із
сім’єю також важливий.

4. Сядьте за стіл переговорів.
Обговоріть, що для кожного
означає особистий простір.
Сформулюйте спільні правила.
Наприклад, час тиші, коли ніхто
не заважає одне одному.
Дотримуйтесь домовленостей.
Поважайте спільні правила, щоб
уникнути конфліктів.
Будьте готові до змін. З часом
потреби можуть змінюватися,
важливо обговорювати це
регулярно.

Поради для
батьків

Як домовитися
про межі?

Поради для
підлітків

Пам’ятайте:
Особистий простір – це не привід
для відчуження, а можливість
відновлювати свої ресурси та
будувати теплі стосунки у сім’ї.
Взаємна повага до меж одне
одного – запорука гармонії!


