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Що можуть зробити батьки, 
щоб допомогти своїм дітям 
під час війни
Травматичні події змушують дітей почуватися 
безпорадними та наляканими через те, що події 
навколо виходить далеко за рамки їх розумового та 
емоційного сприйняття.

Ці події можуть викликати симптоми емоційної 
та психологічної травми, яка може переслідувати 
дітей у дорослому житті.



Ознаки та симптоми травматичного 
стресу в дітей та підлітків

Немовлята віком до 2 років:
• Метушаться більше та їх складніше заспокоїти.
• Демонструють зміни сну та режиму харчування.
• Здаються відчуженими, та ніби пішли у себе.

Діти віком від 2 до 5 років:
• Виявляють ознаки страху.
• Надмірна  привязаність до батьків/ тяжко 
  переносять відлучення від батьків.
• Плачуть, кричать або скиглять.
• Пересуваються неусвідомлено, без певної 
  мети або впадають у ступор.
• Спостерігається регрес у поведінці, 
  повернення в раннє дитинство з проявом 
  таких поведінкових характеристик, як нічне 
  нетримання сечі або смоктання пальця.

Діти віком від 6 до 11 років:
• Втрачають інтерес до сім’ї, друзів або речей, дій, які раніше приносили задоволення.
• Мають нічні кошмари, тривожний сон, проблеми із засинанням.
• Стають примхливими, злими та агресивними.
• Постійно відволікаються та/або спопстерігаються проблеми з увагою.
• Агресивно налаштовані проти школи й домашніх завдань.
• Скаржуться на проблеми зі здоров’ям, такі як головний біль або болі в животі.
• Проявляють раптовий незрозумілий страх.
• Відчувають себе пригніченими, емоційно скованими або винними за те, що відбувається. или 
  виноватыми за происходящее.

Підлітки віком від 12 до 17 років:
• Зберігають пам›ять про подію, страждають від нічних жахів або інших проблем зі сном.
• Уникають нагадувань про подію.
• Зловживають алкоголем, наркотиками або нікотиновими продуктами.
• Скаржуться на проблеми зі здоров’ям, такі як утруднене дихання, 
  головний біль або болі в животі.
• Діють руйнівно, неповажно чи агресивно.
• Відчувають себе ізольованими, винними або 
  пригніченими.
• Втрачають інтерес до попередніх захоплень.
• Мають суїцидальні думки.
• Мають проблеми зі сном.
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Як поводитися зі своїми 
дітьми під час війни!?



Поговоріть про травматичну подію

Надайте можливість дитині висловити
свої почуття та думки
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• Поділіться інформацією про те, що сталося. Дітям краще дізнатися про подію від 
  дорослого якому вони довіряють, ніж із зовнішніх джерел.
• Поясніть дитині, що відбуваеться навколо неї мовою, відповідною її віку. Немає 
  необхідності вдаватися в лякаючі та жорстокі деталі. Будьте зрозумілі та прості. 
  Поділіться з ними інформацією, що відповідає рівню сприйняття дитини.
• Уникайте та обмежуйте доступ до новин. Це особливо важливо для малюків та 
  дітей шкільного віку.

• Cлухайте свою дитину. Надайте можливість вашій дитині поділитися своїми 
  проблемами, турботами та почуттями щодо події.
• Нехай Ваша дитина знає, що Ви поряд з нею і що Ви готові підтримати її будь-яким 
  можливим способом.
• Прийміть та визнайте почуття Вашої дитини. Якщо дитина поділяє занепокоєння, 
  не відповідайте «не хвилюйся», тому що вона може відчувати себе ніяково. Просто 
  підтвердіть їх почуття, сказавши: «Так, я бачу, як ти хвилюєшся, як тобі важко».
• Нормаліуйте їх почуття та емоції.
• Надайте можливість родині поговорити про свої почуття та емоції. 
  Це дозволить дітям вільно відкритися.



Будьте обережні з Вашою власною 
реакцією на травму
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Дуже важливо, як Ви виражаєте себе та показуєте дитині свої емоції. Більша частина 
ваших почуттів та поведінки відбивається та моделюється ним. Від цього головним 
чином залежить, як дитина зможе впоратися з травмою та одужати.

• Дійте спокійно, коли діти шукають впевненість у дорослих. Уникайте обговорення 
  свого страху, тривоги, гніву або стресу з іншими дорослими перед дітьми або, якщо 
  вони можуть Вас почути.
• Це нормально ділитися своїми почуттями з дітьми в спокійній манері, наприклад, 
  кажіть: «Мені теж було страшно». Це вчить дітей, що нормально відчувати такі 
  емоції. Це в свою чергу показує приклад дітям ділитися своїми почуттями та бути 
  впевненим, що ділитися своїми переживаннями це нормально.
• Проявіть увагу та співчуття до того, як вони реагують на травму. Деякі діти можуть 
  проявляти агресивну поведінку або нічне нетримання сечі.
• Ваша дитина буде брати з Вас приклад, як реагувати на стрес. Якщо  Ви відчуваєте   
  труднощі з висловлюванням своїх емоцій, зверніться за підтримкою. Якщо Ви цього 
  не зробите, то Ваша дитина почуватиметься ще більш емоційно засмученою та 
  стурбованою. 
• Нехай Ваша дитина знає, що люди можуть по різному реагувати на стрес, кожен 
  по-своєму.
• Надайте можливість дитині відчути, що вона має можливість вибору, деяке почуття 
  контролю над ситуацією. Хай вона сама приймає рішення, хоч би яким незначним 
  воно не було (наприклад, носити шорти замість штанів). Це допоможе їй здобути 
  відчуття контролю замість того, щоб відчувати себе 
  безпорадним і слабким.
• Створіть баланс між надмірним захистом і тим, 
  щоб дати їй зрозуміти, що світ є безпечним місцем. 
  (Ми знаємо, що з цим важко впоратися, проте 
  важливо сказати дитині, що те, що відбувається, 
  тимчасово і не буде тривати вічно).



• Постарайтеся якнайбільше зберігати спокій і заспокоїти свою дитину.
• Ви можете поділитися з дитиною своїми переживаннями та невпевненістю у 
  стосунку до того, що відбувається. 
• Не турбуйтеся про точність і правильність слів - зрештою, не існує єдиної 
  правильної відповіді. Головне, щоб Ваша дитина змогла отримати почуття безпеки, 
  перебуваючи поряд з Вами.
• Поясніть дитині, що відбувається,простим і зрозумілим способом. Поділіться з нею 
  інформацією, у якій Ви впевнені.
• Не надавайте неправдиві новини або інформацію. Дитина повинна довіряти Вам, 
  щоб почуватися в безпеці.

• Переконайтеся, що Ви дотримуєтеся звичайної рутини протягом дня як можна 
  більше. Дозвольте їм передбачити, що буде далі, обнадіюйте їх.
• Якщо Ви не в стані слідувати старим порядкам, спробуйте встановити нові.
• Намагайтеся встановити режим прийому їжі та сну.
• Не вность жодних раптових змін, до яких Ваша дитина може бути не готова. 
  Виділіть на це більше часу. 
• Не змушуйте свою дитину до того, щоб вона 
  повернулася в потрібне русло негайно. Дайте їй час, 
  щоб повернутися до школи та зайнятися її звичною 
  рутиною.
• Надайте Вашій дитині її звичайну роль у родині та 
  обов›язки, за які вона раніше відповідала. Не давайте 
  їй обов›язків (похід до супермаркету, прогулянки 
  з друзями…), які можуть бути важкими для нього 
  у цей час.

Під час війни4
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Стратегії, які допоможуть 
вашій дитині одужати
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• Виділіть достатньо часу для спільного дозвілля з Вашою дитиною, що дасть 
  можливість їй проводити час із Вами через спілкування з родиною та ігри, які 
  раніше приносили їй задоволення.
• Організуйте веселі та приємні заходи для неї, в яких зможуть взяти участь усі члени 
  родини. Сміх допомагає людям швидше одужати.
• Стимулюйте дітей займатися спортом та грати з іншими дітьми. Це корисно для їх 
  здоров’я й повертає відчуття нормальності.
• Прослідкуйте за тим, щоб Ваша дитина отримувала повноцінний фізичний 
  відпочинок через сон та розслаблення.
• Нехай Ваша дитина бере участь у будь-якому виді фізичної активності. Це 
  допоможе їй зняти стрес і впоратися з занепокоєнням.
• Не змушуйте дитину їсти звичну їжу. Її аппетит може 
  постраждати через війну. Запропонуйте їй невеличкі здорові 
  закуски замість великих прийомів їжі.
• Обмежте час Вашої дитини на перегляд телевізійних програм, а також на час, 
  проведений в соціальних мережах, особливо на сторінках, які містять тривожний 
  контент, здатний викликати відчуття страху та занепокоєння в дитини.



www.inara.org

inara.org inaraorg inaraorg

http://www.inara.org
https://www.facebook.com/inara.org
https://www.instagram.com/inaraorg/
https://twitter.com/inaraorg

