
Що дорослі можуть зробити для дітей
задля збереження їх ментального здоров’я

Забезпечити (відновити) почуття
безпеки в той спосіб та тією
мірою, які є можливими на цю
мить. Для відновлення почуття
безпеки слід використовувати такі
прийоми:
 Кожного разу, коли родина
перебуває в бодай умовній
безпеці, говорити «ми в безпеці»,
«я з тобою».
 Використовувати методи
арттерапії: малювати, створювати

в будь-який інший творчий спосіб «безпечний простір».
 Повертати в щоденну рутину звичні заняття та дії, які дають дитині відчуття,

що вона контролює ситуацію: наприклад, прості домашні доручення— полити
квіти, витерти пил, погодувати домашніх улюбленців.

 Заохочувати дитину до фізичної активності (фізкультура, танці, регулярні
прогулянки на свіжому повітрі тощо); нагадувати дітям потягуватися,
пропонувати ігри, в яких вони можуть добігти до цілі, зробити щось
наввипередки з батьками.

 Подбати про те, щоб діти не забували про свої тілесні потреби: пили воду,
ходили до туалету, достатньо їли, були вдягнені відповідно до навколишньої
температури.

 Відновити режим дня, наскільки це можливо (навчання у школі, якщо це
доступно, виконання певних завдань, рухова активність, режим сну тощо). Це
дає дітям почуття захищеності, додає ресурсу і надії на повернення до
звичайного мирного життя. У багатьох дітей є складнощі із засинанням — у
цьому разі можна заспівати колискову, зробити масаж, обійнятися,
потягнутися, пограти в ігри, що повертають дитині контакт із власним тілом.
Важливо пам’ятати про підготовку до сну: не грати в комп’ютерні ігри, не
дивитися мультфільми та фільми за годину до сну.



 Забезпечувати дитині почуття близькості та підтримки(у першу чергу з боку
батьків або осіб, які їх замінюють)— дитина має знати, що близькі люди поруч
і що вони її люблять. Важливими тут будуть також тілесні контакти: обійми з
близькими дорослими, тримання за руку тощо (перелік тілесних ігор дивіться
у додатку в кінці брошури). Дитині важливо чути від дорослих (батьків чи
осіб, які їх замінюють), що вони поруч.

 Вислуховувати дитину, коли вона хоче поговорити, бути уважними до її
запитань і давати чесні відповіді, які відповідають віку дитини.

 Дозволити дитині висловлювати емоції та почуття. Не можна говорити «не
згадуй цього» або «забудь про це» — нав-паки, важливо дати змогу
максимально висловитися та проявити емоції. Інколи дітям важливо
розповісти й довірити дорослим свій досвід, але вони не завжди потребують
порад і тим більше оцінок.

 Пояснювати дитині, що сталося, давати правдиву інформацію доступними для
її віку словами. Дітям важливо розуміти ситуацію в цілому та причини того,
що сталося. Це працює на зцілення. Дорослим важливо дізнатися, що саме
дитина зрозуміла з ситуації, який висновок зробила.

 Заохочувати дитину до спілкування з однолітками, діяльності у громаді,
доступної для її віку, тощо.

 У разі прояву агресії важливо формувати здорові поведінкові рамки: попри те
що дитині може бути важко справлятися з емоціями, вона повинна розуміти,
що кривдити інших, слабших або тварин неприпустимо. Можна говорити так:
«злитися — можна і нормально, завдавати шкоди собі та іншим — ні». Не
менш важливо давати змогу вивільнити агресію: як саме — дивіться в кінці
брошури.

 Звернутися по фахову психологічну/психотерапевтичну допомогу чи
супровід: фахівці підкажуть дитині та батькам, як справлятися з емоціями, як
навчитися релаксації, як контролювати важкі спогади тощо.

Ментальне здоров’я дітей під час війни: поради батькам та опікунам
https://www.childhospital.com.ua/wp-content/uploads/2025/05/aptecka-psixologicnoi-
samodopomogi-d.pdf
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