Психологічні рекомендації батькам- переселенцям,
враховуючи ситуацію, в якій ви опинилися

Місце і кордони.

1. Батькам важливо позначити нове місце і його межі. «Ми зараз не вдома, ми живемо в родичів (тощо). Тут є свої правила проживання, свої ритуали, своє внутрішнє життя. Нам потрібен час, щоб багато до чого звикнути ».

2. Обговорити з дитиною, чим вона буде займатися, де гратиме, де може усамітнюватися.

3. Важливо сказати дитині, що вона може чогось не знати і питати про нове.

Альтернативний дорослий або турботливий дорослий.

1. Розповісти, до кого дитина може звернутися з різними питаннями.

2. Хто може відповісти: «Де ви? Що робите? Коли повернетеся?»

3. Альтернативні дорослі: сусіди, родичі, психологи, соціальні працівники, вчителі.

4. «Нормально задавати питання дорослому, який може відповісти»

Ритуали

1. Домашня рутина – це кращий антистрес.

2. Знайомі домашні ритуали створюють безпеку.

3. Продовжуйте улюблені справи: читайте казки на ніч, влаштовуйте чаювання і т.д.

4. «Добре пам’ятати і робити те, що ми любили завжди»

Перехідний об’єкт.

1. Дитині складно переживати розставання з батьками.

2. Улюблена іграшка, книга, гаджет можуть заспокоїти і відволікти дитину.

3. Пояснити, як дитина може з Вами зв’язатися: подзвонити, написати смс.

4. «Дитині важливо зберігати емоційний зв’язок, коли вас немає поруч».

Тілесний і візуальний контакт.

1. Зустрічайтеся очима з дитиною. Зацікавлений погляд батьків: «Ти як? Як твої справи? »

2. Більше обіймайте, беріть за руку, за плече, гладьте по голові.

3. Дайте зрозуміти дитині, що ви відкриті і доступні для неї.

4. «Нормально хотіти бути ближче один до одного. Дивитися в очі і обіймати».

Останнє:
«Говоріть про різне з дитиною, не бійтеся разом переживати різні почуття в період змін у вашому житті».

Ще півроку тому ми жили в іншій країні, по-іншому мислили, сміялися з інших жартів, по-іншому планували сімейний бюджет, і по-іншому виховували наших дітей. Тепер ми стрімко шукаємо відповіді на багато питань, зі складністю звикаємо до страшних думок, але все ж намагаємось загартовувати в собі оптимістичний настрій та тільки позитивні думки. А наші діти з повною кашею в голові - змушені самостійно переосмислювати і розуміти всю ситуацію, яка зараз відбувається навколо них.

За ради збереження психічного здоров’я дітей, які побували в зоні АТО, надаємо наступні рекомендації батькам та родичам цих дітей:

· Запевніть дитину, що ви зробите все, щоб вона була у безпеці. Ваша реакція багато в чому визначає те, як буде реагувати на подію дитина.

· Вимкніть телевізор. Розгорнута засобами масової інформації навколо події кампанія може бути травматичною.

· Реакція дитини може бути різною в залежності від віку. Будьте уважні до поведінки дитини і зверніться за професійною допомогою, якщо зміни в поведінці особливо гострі й тривалі. Дитина може бути дратівливою, гиперактивною, тривожною, але, майте на увазі, що це нормальні реакції на ситуацію стресу, яку вона пережила. Почуття дітей часто знаходять вираження в тілесних реакціях (головний біль, біль у животі тощо) та поведінці (дратівливість, лють). Якщо ці симптоми тривають довше двох тижнів, зверніться за допомогою.

· Поговоріть з дитиною про те, що сталося. Будьте правдиві. Те, скільки ви можете сказати дитині і як ця інформація повинна бути сформульована залежить від віку. Основне завдання незалежно від віку - це допомогти дитині відновити відчуття безпеки. Для дошкільнят досить визнати, що «щось недобре сталося, мама і тато засмучені, але з ними все нормально, і вони захистять тебе від біди».

· Приділяйте дитині більше часу і уваги. Допоможіть дитині заспокоїтися як через психологічний канал, так і фізичний - дитині може знадобитися не тільки більше ласки і уваги, але також більше виходу фізичної енергії.
· Вкладання спати може бути дуже важливим моментом. Використовуйте його для того, щоб побути з дитиною, почитати йому казку тощо.

· Дозвольте дитині задавати питання, говорити про події, висловлювати свої почуття. Забезпечте її необхідним матеріалом - пластиліном, фарбами, журналами.

· Грайте з маленькою дитиною, щоб допомогти їй відіграти свої страхи і занепокоєння. Вона може повторювати знову і знову гру або розповідь. Це може бути втомливим для батьків. Однак це важливо для неї, і вона стежить за реакцією на її розповідь батьків. Якщо ж дитина застряє і повторення триває багато тижнів без зміни, зверніться до психолога.

· Дотримуйтеся розпорядку в їжі, грі, сні. Це допоможе дитині відновити почуття стабільності і безпеки. Уникайте непотрібних змін.

· Діти особливо чутливі після травматичної події. Вони можуть гостро реагувати на звуки, запахи, місця, які нагадують їм про подію. Майте на увазі, що ці чинники можуть викликати сильні емоційні реакції через багато часу після травматичної події. Пам'ятайте, що діти виживають і відновлюються після травматичної події. Дайте дитині і собі час на це.
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Зверніться за допомогою, якщо ви самі відчуваєте себе тривожно й засмучено. Ви зможете бути кориснішим для дитини, якщо ви будете вести себе спокійно і впевнено.
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