
Дитяча тривога під час війни та як її подолати ! 

 

 

 

 

У дітей дуже пластична психіка, що дає їм можливість пристосовуватися 

до довкілля набагато легше та швидше за дорослих. Так, у них часто виникають 

стани тривожності та невизначеності. Проте якщо дитина зростає в 

доброзичливій та люблячій сім’ї, вона здатна самостійно пережити ці стани – 

несвідомо, за допомогою малюнка, ліплення, танцю, співу, гри та навіть бігу чи 

стрибання.  

Звісно, увага дорослих до потреб дитини надзвичайно 

важлива. Адже саме вони допомагають дитині формувати та 

вирощувати емоційний інтелект, який дуже знадобиться їй із 

роками. Ми можемо аналізувати стан та емоції дитини та називати їй словами те, 

що вона відчуває в моменті. Це навчить її бути уважною до себе й розуміти 

власні емоції та потреби.​

Як ми можемо допомогти дітям упоратися зі 

стресом і тривогою, особливо в умовах війни: 

●​ Бути поруч, обійняти, почитати разом, розуміти, коли дитині 

потрібна ваша присутність, а коли вона хоче побути наодинці.  

●​ Бути прикладом і вміти самому давати собі раду. Ділитися з 

ними тим, що нам допомагає долати стрес та тривогу. Пояснювати. Діти 

наслідують наші поведінкові реакції, тому те, як ми реагуємо на стрес і 

вміємо його долати, — важливо. 

●​ Спілкуватися, допомагати їм розуміти, що відбувається. 

Говорити з повагою до їхнього внутрішнього бажання і потреби розуміти. 



Слухати те, що вони говорять, і те, про що вони мовчать. Бути чесними з 

ними, не давати порожніх обіцянок.  

●​ Задіювати дитину де це можливо. Корисна діяльність 

зосереджує увагу, допомагає інтегрувати енергію стресу. Виконайте разом 

якусь домашню роботу, попросіть дитину допомогти вам купити продукти 

або приготувати обід тощо.  

●​ Сприяти відновленню сил. Війна — тривале випробування, яке 

забирає багато енергії, тому дітям важливо мати в режимі дня ті 

активності, які поповнюють їхні сили.  

Не забувайте: щоб допомогти дітям, ми маємо турбуватися про себе. 

Якщо у вас немає змоги впоратись із внутрішнім станом, ви не можете 

нормально функціонувати або щось вас лякає у своїх відчуттях чи 

поведінці — не потрібно терпіти. Звертайтеся до психолога по допомогу.  

 


