
Дитина під час війни

Не захистити від
усього — а навчити
справлятися
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Реальність, яку не можна
ігнорувати

Сьогодні ми живемо в реальності, від якої неможливо повністю захистити

дітей. Війна впливає на всіх — на дорослих, на дітей, на їхній емоційний

стан, поведінку, навчання та стосунки.

Важливо пам'ятати: не кожна зміна поведінки — це «каприз» 

або «погане виховання». Іноді це спосіб, яким дитина показує: 

«Мені зараз важко».
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КРОК 1

Бути поруч
Не обов'язково постійно говорити про війну чи запитувати: «Ти боїшся?». Іноді

достатньо простих слів:

«Я поруч» «Ти можеш розповісти мені все» «Те, що ти зараз відчуваєш, 
нормально»

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


КРОК 2

Створювати передбачуваність

Режим дня, звичні сімейні ритуали, спільна вечеря, прогулянка, розмова перед

сном — усе це допомагає дитині відчувати, що попри складні обставини в її

житті є щось стабільне.
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Чесна інформація та право на дитинство

Не приховуватиреальність

Дитині потрібна чесна інформація, яка відповідає її віку. 

Не варто обговорювати при ній постійний потік

тривожних новин або деталі, які вона ще не здатна

емоційно опрацювати.

Дозволяти залишатися дитиною

Гратися, сміятися, мріяти, спілкуватися з друзями, 

займатися улюбленими справами — це не означає, що

дитина байдужа до того, що відбувається. Навпаки, це

один зі способів психіки відновлюватися.
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Головне завдання батьків

Допомогти дитині зрозуміти: «Я можу відчувати різні емоції. Я

можу просити про допомогу. Я знаю, що робити, коли мені важко. І

поруч є дорослі, яким я довіряю».
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Укриття: як говорити з дитиною

❌ Не варто казати

«Не бійся, там нічого страшного» — це може знецінити

переживання дитини.

✅ Краще сказати

«Я розумію, що тобі може бути тривожно. Укриття — це

місце, де ми перебуваємо, щоб бути в безпеці. Там є дорослі, 

які знають, що робити, і ти не залишаєшся з цим сам/сама».
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Підземна школа — не лише
укриття
Позитивно впливає, коли дитина сприймає підземну школу не лише як місце, 

куди потрібно спускатися під час небезпеки, а як звичайнийпростір для

навчання, спілкування та життя.

Батькам також важливо не передавати дітям власну тривогу через фрази на

кшталт: «Мені страшно тебе туди відпускати», «А раптом щось станеться?»

Діти дуже чутливо зчитують емоції дорослих. Тому спокійний тон, чіткі

пояснення та довіра до організованих правил допомагають дитині почуватися

впевненіше.
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Страх не має керувати
життям

Нова асоціація

Укриття не має асоціюватися лише зі страхом. «Так, зараз у нашому
житті є правила безпеки. І я знаю, що робити і коли вони потрібні».

Головний урок

Саме так ми поступово навчаємо дитину не ігнорувати небезпеку, 

але й не дозволяти страху керувати її життям.

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

