
 
 

 

Руководство для родителей и опекунов из Украины по поддержке 

благополучия детей 

 
Для вас сейчас нелегкое время, когда нужно приспособиться к новым обстоятельствам 

в новой стране. Жизнь вашей семьи сильно изменилась. Вам пришлось покинуть свой 

дом, свою семью и друзей, свою страну и все, что вам знакомо. Ваш ребенок должен 

начать новую школу, выучить новый язык и привыкнуть к другим условиям жизни. Вам 

придется справляться с большим количеством изменений. За последние несколько 

недель и месяцев вы и ваш ребенок многое пережили. Из-за того, что происходит в 

Украине, у вас и у вашего ребенка поменялось мировоззрение и мир перестал быть 

безопасным и предсказуемым. Ваш ребенок может испытывать стресс, тревогу, грусть, 

страх, раздражение, злобу, разочарование, шок или даже оцепенение, или он может 

вообще ничего не испытывать. Некоторые дети могут ощущать облегчение, находясь в 

новой стране. Нет правильного или неправильного способа чувствовать себя; в это 

напряженное и тревожное время нормальной и здоровой реакцией является 

ощущение ряда эмоций. Ребенку нужно время, чтобы приспособиться к новой среде. 

Вот несколько идей, которые могут помочь поддержать благополучие вашего ребенка 

в это время: 

 

Оставайтесь здоровыми и в хорошей форме 

• Постарайтесь вернуть детей к обычному режиму сна. Здесь вы найдете полезные 

советы о том, как хорошо выспаться. 

• Призывайте их есть здоровую пищу и пить много воды. 

• Найдите для них способы оставаться активными, так как это 

поможет снять напряжение. 

• С детьми старшего возраста поговорите о важности отказа от 

курения, употребления алкоголя или наркотиков. Некоторые 

молодые люди могут использовать их в качестве механизмов 

преодоления стресса и беспокойства, но они вызовут большие трудности и усугубят 

сложную ситуацию. 
 

Придерживайтесь распорядка дня  

• Придерживайтесь распорядка дня и расписания, чтобы помочь детям чувствовать 

себя нормально. Спланированный день без неожиданностей может помочь детям 

ощущать себя в большей безопасности и уверенности. 

• Поощряйте детей продолжать выполнять школьные задания и заниматься другими 

делами и физическими упражнениями, но не заставляйте их, если они расстроенны 

или подавлены. 

• Дайте им понять, что делать приятные вещи важно, и что веселиться – это 

нормально. 

 

Слушайте  

• Постарайтесь уделить им немного больше времени и внимания, чтобы они могли 

рассказать о своих проблемах, страхах и задать вопросы. Иногда детям легче 

https://www2.hse.ie/healthy-you/shake-off-the-sleep-monster.html


 
 

2 
 
 

разговаривать, когда они вовлечены в совместную деятельность, такую 

как игра или прогулка, а не сидят лицом к лицу при разговоре. 

• Следите за признаками, которые указывают на то, что они, возможно, 

хотят поговорить с вами, например, когда они не отходят от вас, пока вы 

выполняете какую-то работу. Маленькие дети часто задают вопрос, потом 

возвращаются к игре, а затем возвращаются с другим вопросом. 

• Слушайте их вопросы: это подскажет вам, что они могут понять и что им можно 

рассказать, а что нет. 

• Признайте сложность ситуации, но помогите им увидеть, как люди могут 

объединиться для преодоления кризиса. 

 

Говорите 

• Поговорите с ними о том, что они испытывают и какие у них переживания. Дайте им 

понять, что все чувства являются нормальными. Помогите ребенку понять, что его 

чувства, мысли и поведение являются нормальной реакцией на сложившуюся 

ситуацию. 

• Поговорите с ними о том, как они могут управлять своими мыслями и чувствами. 

Поделитесь с ними тем, что помогает вам, когда вы волнуетесь или расстроены. 

• Заверьте ребенка, что он в безопасности и найдет новых друзей и привыкнет к новой 

школе. 

 

Средства информации и факты 

• Мы часто пытаемся оградить наших детей от неприятной информации, но они могут 

услышать ее из другого источника. Лучше всего им услышать информацию от вас. Это 

сохранит их доверие к вам и они перестанут волноваться о том, что вы им не говорите. 

Поговорите с ними о том, что они видят по телевизору или в Интернете о войне. 

• Ребенку можно рассказать факты, используя слова, понятные для его возраста. Без 

фактов они иногда могут представить себе самое худшее. 

• Детям младшего возраста нужна краткая и простая информация. Они должны знать, 

что они в безопасности. 

• Дети старшего возраста будут получать доступ к информации через социальные 

сети. Поощряйте их придерживаться надежных, заслуживающих доверия источников 

новостей и помнить о «фейковых новостях», распространяемых через социальные 

сети. 

• Напомните им, что правительства всего мира прилагают все усилия, чтобы положить 

конец войне. 

• Несмотря на то, что доступ к информации важен для детей и молодежи, будьте 

осторожны, чтобы не следить за текущими новостями о ситуации в Украине 

безостановочно. Необходимо делать перерывы. 

 

Сохраняйте спокойствие 

• Учитывайте собственные мысли, чувства и реакции, 

поскольку они могут влиять на вашего ребенка. Ваше 
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умение справиться с ситуацией и ваше поведение влияет на то, как справится и как 

будет вести себя ваш ребенок. 

• Расскажите детям, что можно сделать, чтобы позаботиться о себе и успокоиться. 

Поощряйте их попробовать методы расслабления или отвлечения, например глубокое 

дыхание, чтение, пение. Загрузите приложение на родном языке для успокоения и 

расслабления. Дополнительную информацию смотрите здесь. 

• Поощряйте их быть хорошими к себе, используя положительный внутренний диалог, 

например «Я справляюсь со всеми изменениями, которые произошли в моей жизни», 

«Я найду новых друзей», «У меня все будет хорошо». 

• Дайте им понять, что вы понимаете, как они смелы и как справляются с этой сложной 

ситуацией. 

• Помогайте им и поощряйте их часто вознаграждать себя и планировать то, что 

поможет им пережить это время. 

• Заботьтесь о своем собственном благополучии. Это поможет вам поддерживать 

своего ребенка. Найдите время в течение дня для ухода за собой, например, для 

прогулки, физических упражнений, чтения, просмотра любимого фильма/сериала, 

практики релаксации. Когда вы находите время поддерживать себя, вам легче 

поддерживать своего ребенка. 

 

Оставайтесь на связи с другими 

• Поощряйте детей оставаться на связи с друзьями в социальных сетях или с 

помощью текстовых сообщений. Если у них есть друзья-украинцы, 

также переехавшие в Ирландию, покажите им на карте, где они 

живут, и по возможности спланируйте встречу. Если возможно, для 

общения используйте видеозвонки и зум. 

• Также поощряйте детей завести новых друзей. 

• Поддерживайте контакты с другими родителями, которые 

переехали в Ирландию, чтобы общаться и делиться опытом. 

 

Язык 

• Продолжайте разговаривать с ребенком на родном языке. 

• Помогайте им общаться с помощью таких приложений, как Microsoft Translator и 

Google Translate. 

• Дайте им понять, что вы знаете, как трудно общаться на другом языке, например, они 

будут утомляться больше, чем обычно. Хвалите их за попытки и/или когда они 

используют новые слова или фразы. 

 

Школа  

• Если у вашего ребенка нет подтвержденного места в школе, 

свяжитесь с TESS здесь. 

• Если вы знаете, в какой школе будет учиться ваш ребенок, посетите 

вебсайт школы, чтобы увидеть видео, фотографии, школьные новости и сообщения. 

• Поговорите с ними об их сильных сторонах и интересах и о том, как они будут 

использовать их в своей новой школе. 

https://www.gov.ie/en/campaigns/851a8e-wellbeing-in-education/
https://www.tusla.ie/services/educational-welfare-services/educational-welfare-service-contacts/
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• Спросите ребенка, что он хотел бы, чтобы о нем знали в новой школе. 

• Посетите школу и поговорите с работниками школы. 

• Попрактикуйтесь, как он сможет общаться со сверстниками, например с помощью 

жестов, рисунков, программ-переводчиков (Microsoft Translator и Google Translate). 

• Обратитесь в школу, если у вас есть вопросы. Не бойтесь попросить помощи. 

Сотрудники школы с удовольствием помогут вам решить возникающие у вас 

проблемы или подскажут, где можно получить помощь. 

 

Ребенку нужно время, чтобы освоиться и приспособиться. Чувства 
безопасности и хорошие отношения с окружающими являются ключом к 
восстановлению и благополучию. 

• Если ваш ребенок расстроен или озабочен, попросите его рассказать, что он 

думает/чувствует. 

• Дайте им знать, что вы рядом, чтобы выслушать. 

• Следите за признаками переживаний и тревоги, например навязчивостью, 

поведением, которое требует внимания, или ухудшается. Такое поведение нормально, 
пока они привыкают и приспосабливаются, но со временем оно должно улучшиться. 
Если эти трудности не исчезают, обратитесь за дополнительной консультацией к 

терапевту. 

Вы можете найти информацию о поддержке и услугах, доступных во время 
вашего пребывания в Ирландии здесь. 

 

https://www.gov.ie/en/campaigns/bc537-irelands-response-to-the-situation-in-ukraine/

