
 
 

 

Рекомендації для батьків та опікунів з України щодо підтримки 

благополуччя дітей 

 
Для вас зараз нелегкий час, коли треба пристосуватися до нових обставин у новій 

країні. Життя вашої родини сильно змінилося. Вам довелося покинути свій дім, свою 

родину та друзів, свою країну та все, що вам знайоме. Ваша дитина має почати нову 

школу, вивчити нову мову та адаптуватися до інших умов життя. Вам доведеться 

справлятися з великою кількістю змін. Протягом останніх кількох тижнів і місяців ви і 

ваша дитина багато що пережили. Через те, що відбувається в Україні, у вас і у вашої 

дитини помінявся світогляд і світ перестав бути безпечним та передбачуваним. Ваша 

дитина може відчувати стрес, тривогу, сум, страх, роздратування, злість, 

розчарування, шок або навіть заціпеніння, або вона може взагалі нічого не відчувати. 

Деякі діти можуть відчувати полегшення, перебуваючи в новій країні. Немає 

правильного чи неправильного способу почуватися; у цей напружений і тривожний час 

нормальною та здоровою реакцією є відчуття низки емоцій. Дитині потрібен час, щоб 

пристосуватися до нового середовища. Ось кілька ідей, які можуть допомогти 

підтримати благополуччя вашої дитини в цей час: 

 

Залишайтеся здоровими та у хорошій формі 
• Спробуйте заохотити їх повернутися до нормального режиму сну. Тут є корисні 

поради щодо того, як добре виспатися. 

• Заохочуйте їх їсти здорову їжу та пити багато води. 

• Знайдіть для них способи залишатися активними, 

оскільки це допомагає зняти напругу. 

• З дітьми старшого віку можна поговорити про 

важливість відмови від куріння, вживання алкоголю або 

наркотиків. Деякі молоді люди використовують їх як 

механізми подолання стресу та тривоги, але вони можуть спричинити більші труднощі 

та погіршити складну ситуацію. 

 

Дотримуйтесь розпорядку дня  

• Дотримуйтесь розпорядку дня та розкладу, щоб допомогти дітям відчувати нормальне 

життя. Розпланований день без несподіванок може допомогти їм почуватися впевненіше 

і у безпеці. 

• Заохочуйте дітей продовжувати виконувати шкільні завдання та робити інші справи та 

фізичні вправи, але не змушуйте їх, якщо вони засмучені або пригнічені. 

• Дайте їм зрозуміти, що займатися приємними справами важливо, і що веселитися - це 

нормально. 

 

Слухайте  

• Намагайтеся приділяти їм трохи більше часу та уваги, щоб поговорити про їхні 

проблеми, страхи та відповісти на запитання. Іноді дітям легше розмовляти, коли ви 

робите щось разом, наприклад граєтеся або гуляєте, ніж сидите віч-на-віч при розмові. 

• Слідкуйте за ознаками, які вказують на те, що діти, можливо, хочуть поговорити, 

наприклад, коли не відходять від вас в той час як ви виконуєте якусь роботу. Маленькі 

https://www2.hse.ie/healthy-you/shake-off-the-sleep-monster.html
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діти часто задають питання, повертаються до гри, а потім повертаються з 

іншим питанням. 

• Слухайте їхні запитання: це підкаже вам, що вони можуть зрозуміти, і що 

їм можна розказати, а що ні. 

• Визнайте складність ситуації, але допоможіть їм побачити, як люди можуть 

об’єднатися для подолання кризи. 

 

Говоріть 

• Поговоріть з ними про те, що вони почувають і які в них переживання. Дайте їм 

зрозуміти, що всі почуття є нормальними. Допоможіть дитині зрозуміти, що її почуття, 

думки і поведінка є нормальною реакцією на нинішню ситуацію. 

• Поговоріть з ними про те, як вони можуть керувати своїми думками та почуттями. 

Поділіться з ними тим, що допомогає вам, коли ви хвилюєтеся або засмучені. 

• Запевніть дитину, що вона в безпеці і що вона знайде нових друзів і звикне до нової 

школи. 

 

Засоби інформації і факти  

• Ми часто намагаємося захистити наших дітей від неприємної інформації, але вони 

можуть почути її з іншого джерела. Найкраще їм почути інформацію від вас. Це 

зберігає довіру до вас і вони перестають хвилюватися про те, чого ви їм не говорите. 

Поговоріть з ними про те, що вони бачать по телебаченню чи в Інтернеті про війну. 

• Дитині можна розповісти факти, використовуючи слова, зрозумілі для її віку. Без 

фактів вони іноді можуть уявити найгірше. 

• Дітям молодшого віку потрібна коротка проста інформація. Вони повинні знати, що 

вони в безпеці. 

• Діти старшого віку отримують доступ до інформації через соціальні мережі. 

Заохочуйте їх дотримуватись перевірених, надійних джерел інформації і пам’ятати про 

«фейкові новини», які поширюються через соціальні мережі. 

• Нагадайте їм, що уряди всього світу наполегливо працюють, щоб покласти край війні. 

• Незважаючи на те, що дітям та молоді важливо мати доступ до інформації, будьте 

обережні, щоб не слідкувати за новинами про ситуацію в Україні безупинно. Необхідно 

робити перерви. 

 

Зберігайте спокій 

• Зважайте на власні думки, почуття та реакції, оскільки вони можуть вплинути на вашу 

дитину. Ваше вміння впоратися з ситуацією і ваша поведінка впливає на те, як 

впорається і як вестиме себе ваша дитина. 

• Розкажіть дітям, що можна зробити, щоб подбати про себе та заспокоїтися. 

Заохочуйте їх спробувати методи розслаблення або 

відволікання, наприклад глибоке дихання, читання, спів. 

Завантажте додаток на рідній мові для заспокоєння та 

розслаблення. Додаткову інформацію дивіться тут. 

https://www.gov.ie/en/campaigns/851a8e-wellbeing-in-education/
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• Заохочуйте їх бути добрими до себе, використовуючи позитивний внутрішній діалог, 

наприклад «Я справляюся з усіма змінами, які відбулися в моєму житті», «Я знайду 

нових друзів», «У мене все буде добре». 

• Дайте їм зрозуміти, що ви усвідомлюєте, які вони сміливі і як вони справляються з 

цією складною ситуацією. 

• Допомогайте їм та заохочуйте їх часто винагороджувати себе та планувати те, що 

допоможе їм пережити цей час. 

• Піклуйтеся про свій власний добробут. Це допоможе вам підтримувати свою дитину. 

Знайдіть час на протязі дня для догляду за собою, наприклад, для прогулянки, 

фізичних вправ, читання, перегляду улюбленого фільму/серіалу, практикування 

методів релаксації. Коли ви знаходите час, щоб підтримувати себе, вам легше 

підтримувати свою дитину. 

 

Залишайтеся на зв'язку з іншими 

• Заохочуйте дітей залишатися на зв'язку з українськими друзями в соціальних 

мережах або за допомогою текстових повідомленнь. Якщо у них є 

друзі-українці, які також переїхали до Ірландії, покажіть їм на карті, 

де вони живуть, та при можливості сплануйте зустріч. Якщо є 

можливість, для спілкування використовуйте відеодзвінки і зум. 

• Також заохочуйте дітей завести нових друзів. 

• Підтримуйте контакти з іншими батьками, які переїхали до Ірландії, 

щоб спілкуватися та ділитися досвідом. 

 

Мова 

• Продовжуйте розмовляти з дитиною рідною мовою. 

• Допомагайте їм спілкуватися за допомогою таких додатків для перекладу, як Microsoft 

Translator і Google Translate. 

• Дайте їм зрозуміти, що ви знаєте, як важко спілкуватися іншою мовою, наприклад, 

вони будуть більше втомлюватися, ніж зазвичай. Хваліть їх за спроби та/або коли вони 

використовують нові слова чи фрази. 

 

Школа  

• Якщо ваша дитина не має підтвердженого місця в школі, зв'яжіться з 

TESS тут. 

• Якщо ви знаєте, у якій школі навчатиметься ваша дитина, 

перегляньте з нею вебсайт школи, щоб побачити відео, фотографії, шкільні новини та 

повідомлення. 

• Поговоріть з ними про їхні сильні сторони та інтереси та про те, як вони 

використовуватимуть їх у своїй новій школі. 

• Запитайте дитину, що вона хотіла б, щоб про неї знали в новій школі. 

• Відвідайте школу та поспілкуйтеся з працівниками школи. 

• Попрактикуйте, як вони зможуть спілкуватися з однолітками, наприклад, за 

допомогою жестів, малюнків, програм-перекладачів (Microsoft Translator і Google 

Translate). 

https://www.tusla.ie/services/educational-welfare-services/educational-welfare-service-contacts/
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• Зверніться до школи, якщо у вас є запитання. Не бійтеся попросити допомоги. 

Співробітники школи із задоволенням допоможуть вам вирішити проблеми, які 

виникають у вас, або підкажуть, де можна отримати допомогу. 

 

Дитині потрібен час, щоб освоїтися та пристосуватися. Почуття безпеки та добрі 

стосунки з оточуючими є ключем до відновлення та благополуччя. 

 

• Якщо ваша дитина засмучена або стурбована, попросіть її розповісти, що вона 

думає/відчуває. 

• Дайте їм знати, що ви поруч, щоб вислухати. 

• Слідкуйте за ознаками переживань та тривоги, наприклад, нав’язливістю, поведінкою, 

яка потребує уваги, або погіршується. Така поведінка є нормальною, поки вони 

привикають і пристосовуються, але з часом вона повинна покращитися. Зверніться за 

додатковою консультацією до терапевта, якщо ці труднощі не зникають. 

 

Ви можете знайти інформацію про підтримку та послуги, доступні під час вашого 

перебування в Ірландії тут.  

 

 

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

