
Дитяча тривожність: як війна у країні впливає на психічний стан 
дітей 

Шановні батьки! 

У сучасних умовах, коли наша країна переживає важкі часи війни, багато дітей можуть 
відчувати тривожність і страх. Війна може сильно вплинути на психічний стан малюків, і 
важливо знати, як допомогти їм впоратися з цими емоціями. Ось кілька порад, як 
підтримати вашу дитину в ці важкі часи: 

1. Розпізнавання тривожності 

●​ Симптоми тривожності: Діти, які переживають війни або інші великі конфлікти, 
можуть проявляти тривожність через страхи, неспокій, агресію або фізичні 
симптоми, такі як головний біль чи болі в животі. 

●​ Спостереження за змінами: Будьте уважними до змін у поведінці вашої дитини, 
таких як зниження апетиту, проблеми зі сном або труднощі в школі. Ці ознаки 
можуть свідчити про те, що дитина переживає стрес. 

2. Пояснення ситуації 

●​ Спростуйте інформацію: Розмовляйте з дітьми про війну в простих і 
зрозумілих термінах. Уникайте надмірної деталізації, яка може викликати страх. 
Пояснюйте, що дорослі працюють над тим, щоб забезпечити їхню безпеку. 

●​ Відповідайте на питання: Будьте готові відповісти на питання дітей про війну. 
Слухайте їхні переживання і намагайтеся давати правдиві, але спокійні і 
підтримуючі відповіді. 

3. Надання емоційної підтримки 

●​ Будьте доступні: Давайте своїй дитині зрозуміти, що ви завжди поруч і готові 
вислухати її. Підтримка і розуміння з вашого боку допоможуть їй відчути себе 
безпечніше. 

●​ Забезпечте стабільність: Намагайтеся підтримувати звичний режим дня і 
заняття, які допоможуть дитині відчувати себе в стабільному і захищеному 
середовищі. 

4. Психологічні техніки для зменшення тривожності 

●​ Релаксаційні вправи: Вчіть дитину простим технікам релаксації, таким як 
глибоке дихання або м’які фізичні вправи, які можуть допомогти їй заспокоїтися. 

●​ Ігрові методи: Використовуйте ігри, які допоможуть дитині висловити свої 
емоції і страхи. Це можуть бути творчі заняття, малювання або рольові ігри. 

5. Професійна допомога 

●​ Залучення фахівців: Якщо ви помітили, що тривожність вашої дитини стає 
серйозною або тривалою, не вагайтеся звернутися за допомогою до психолога 



або дитячого психотерапевта. Професійна допомога може бути корисною для 
розв’язання складних емоційних проблем. 

6. Підтримка через інформаційні ресурси 

●​ Інформування про підтримку: Пояснюйте дитині, що існують ресурси і служби 
підтримки, які працюють над забезпеченням безпеки і допомоги. Це може 
допомогти зменшити відчуття безнадії або страху. 

У ці складні часи важливо забезпечити дітям підтримку і розуміння. Ваша увага і 
піклування допоможуть їм краще впоратися з тривожністю, спричиненою війною, і 
знайти спокій і безпеку у повсякденному житті. 
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