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UNTERSTUTZUNG VON KINDERN BEI

KONFLIKTEN UND VERTREIBUNG

Auf viele Dinge haben Sie im Moment keinen Einfluss. Dennoch kann lhre liebevolle
und positive Unterstiitzung eine groBe Hilfe fiir Ihre Kinder sein. Wenn Kinder und
Familien bewaffneten Konflikten ausgesetzt waren, tréagt eine unterstiitzende
und positive Erziehung und Begleitung zur emotionalen Erholung und
psychischen Gesundheit bei. Die folgenden Tipps kénnen hilfreich sein und beruhen
auf Forschungsergebnissen und Riickmeldungen von Familien, die Konflikte und
Vertreibung erlebt haben.

@ e Dies ist eine duBerst schwierige Zeit. Es ist in Ordnung, starke Gefihle zu
empfinden. Erinnern Sie sich an Ihre eigene Belastbarkeit bzw. Resilienz -
denken Sie an die Schwierigkeiten, die Sie in der Vergangenheit erlebt und
gemeistert haben. Konzentrieren Sie sich auf kleine Veranderungsschritte, die
Sie kontrollieren kénnen.

* Erlauben Sie sich und lhren Kindern, Verluste zu betrauern, die Sie erlebt haben.

e Kiimmern Sie sich um lhre eigene Notlage, so gut Sie konnen. Selbst kleine
MaBnahmen kénnen lhnen ein Gefiihl der persdnlichen Kontrolle geben.
Stressbewaltigungstechniken wie tiefes Atmen kénnen helfen, Stress abzubauen.
Sie kénnen auch lesen, singen, Musik héren oder ein Spiel spielen, um sich von
stressigen Situationen abzulenken.

* Versuchen Sie, Dinge zu vermeiden, die Ihren Stress noch verstarken. So ist es
zwar hilfreich, auf dem Laufenden zu bleiben, aber die sténdige Suche nach
neuen Nachrichten kann die Angst verstarken.

* Versuchen Sie, hoffnungsvoll zu bleiben und eine optimistische Einstellung zu
haben. Das wird lhren Kindern helfen, Hoffnung fiir die Zukunft zu haben.

R

Triple P

Positive Parenting Program

www.triplep-eltern.de



UNTERSTUTZUNG VON KINDERN BEI

KONFLIKTEN UND VERTREIBUNG

@ Versichern Sie lhren Kindern, dass Sie alles tun, was Sie tun kénnen, um fir sie zu
sorgen und sie zu beschiitzen. Sagen Sie etwas wie Ich bin deine Mutter und es
ist meine Aufgabe, dich zu beschiitzen. Wir tun alles, was wir kénnen. Kérperliche
Zuneigung (z. B. Umarmungen, Handchenhalten) kann eine wichtige Quelle des
Trostes sein.

e Ermutigen Sie lhre Kinder, sich wichtige Details zu merken, wie z. B. lhren
vollstandigen Namen, lhre Telefonnummer und lhren Aufenthaltsort, und wie sie
Hilfe holen kénnen, wenn sie von lhnen getrennt sind.

e Wenn Sie mit lhren Kindern unterwegs sind, sollten Sie vorher einen Notfallplan
fiir die Familie erstellen. Vereinbaren Sie einen Treffpunkt fiir den Fall, dass Sie
getrennt werden, und sprechen Sie im Voraus mit den Kindern dariiber, wie sie
im Bedarfsfall Hilfe bekommen kénnen.

@ Kinder profitieren sehr von einer positiven, zuverlassigen Erziehung und Begleitung.
Auch wenn Sie unter Stress stehen, versuchen Sie ruhig zu bleiben und so gut wie
moglich auf die Bedurfnisse lhrer Kinder einzugehen. Tun Sie, was Sie kdnnen, um
die Alltagsroutinen rund um Mahlzeiten und Schlafenszeiten so weit wie mdglich
beizubehalten. Ermutigen Sie lhre Kinder, Schulaufgaben zu machen (z. B. Lesen,
Rechnen, Schreiben), auch wenn sie im Moment nicht zur Schule gehen kénnen.

@ Ermutigen Sie lhre Kinder weiterhin dazu, mit lhnen, ihren Geschwistern und
anderen Kinder zu spielen. Seien Sie kreativ, wenn es darum geht, ihnen zu helfen,
etwas zu tun. Spielen ist wichtig, um Kindern zu helfen, vergangene und aktuelle
Stresserlebnisse zu verarbeiten. Es tragt auch dazu bei, ein Gefiihl der Normalitat
aufrechtzuerhalten und sorgt dafiir, dass sie sich auf etwas konzentrieren, das ihnen
SpalB macht.
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UNTERSTUTZUNG VON KINDERN BEI

KONFLIKTEN UND VERTREIBUNG

@ Selbst in sehr schwierigen Zeiten kénnen Sie liber die Werte, Fahigkeiten und
Verhaltensweisen nachdenken die Sie bei lhren Kindern férdern mdchten (z. B.
hilfsbereit zu sein, sich gut mit Geschwistern zu verstehen, sich abzuwechseln,
Uber ihre Gefiihle zu sprechen). Achten Sie auf das Positive und suchen Sie nach
Gelegenheiten, lhre Kinder zu loben: Danke, dass du deiner Schwester geholfen
hast oder Du gehst richtig gut mit dieser unsicheren Situation um und erzahlst mir,
wie es dir geht.

@ Fir Sie und Ihre Kinder mag es sich so anfihlen, als ob die Welt auf den
Kopf gestellt worden ware. Aber mit lhrer Hilfe konnen die Kinder mit den
Veranderungen fertig werden und sich an diese “neue Normalitat” anpassen. Kinder
brauchen die Méglichkeit, mit ihren Eltern tber ihre Sorgen zu sprechen und ihre
Fragen beantwortet zu bekommen.

* Wenn ein Kind liber seine Gefiihle sprechen méchte, halten Sie inne und héren
Sie aufmerksam zu. Vermeiden Sie es, lhrem Kind zu sagen, wie es sich fihlen
soll. Lassen Sie es wissen, dass es in Ordnung ist, besorgt zu sein. Reden oder
Malen kann Kindern helfen, mit ihren Gefiihlen in Kontakt zu kommen. Sie
kénnen Ihr Kind fragen, wie es sich fihlt, aber zwingen Sie es nicht zum Reden.

* Wenn Kinder Fragen stellen, finden Sie heraus, was sie liber das Thema wissen,
bevor Sie ihre Fragen beantworten. Seien Sie aufrichtig und versuchen Sie, ihnen
altersangemessene Informationen lber die Geschehnisse zu geben. Halten Sie
die Antworten einfach.

* Vermeiden Sie es, zu viel Gber Sorgen zu sprechen, da dies den Kummer von
Kindern noch verstarken kann. Wenn Sorgen zu haufig als Gesprachsthema
auftauchen, sollten Sie Ihr Kind sanft dazu anregen, liber andere Dinge zu
sprechen. Sie kdnnten auch jeden Tag eine kurze Zeit festlegen, um tiber Sorgen
zu sprechen, und versuchen, diese Gesprache auf diese Zeit zu beschranken.

* Versprechen Sie nur Dinge, die Sie einhalten kénnen. Konzentrieren Sie sich auf
das, was Sie geben kénnen: Liebe, Flrsorge und Unterstitzung.
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UNTERSTUTZUNG VON KINDERN BEI

KONFLIKTEN UND VERTREIBUNG

@ Es ist normal, dass Kinder nach bedngstigenden und belastenden Erlebnissen
Stressreaktionen zeigen. Diese Reaktionen kénnen unterschiedlich ausfallen, zu
den haufigsten gehoren jedoch Traurigkeit, unerwiinschte oder beunruhigende
Gedanken, Riickzug, Anhénglichkeit an die Eltern, Angst vor dem Alleinsein,
Bettnassen, Schlafstérungen, Flashbacks, Albtraume, Kopf- und Bauchschmerzen,
Appetitlosigkeit, Reizbarkeit, Aggressivitat und Konzentrationsschwache.

Versuchen Sie, Geduld mit Ihren Kindern zu haben, und vermeiden Sie es, sie fir
Verénderungen in ihrem Verhalten oder ihren Gefiihlen zu kritisieren. Geben Sie
ihnen Zeit, sich anzupassen und zu erholen. Die Zeit heilt fir viele Kinder und
Erwachsene einige Wunden. Es gibt auch wirksame psychologische Behandlungen
fur Traumata. Auch wenn diese nicht sofort zur Verfligung stehen, kann es hilfreich
sein, sie spater in Anspruch zu nehmen. Wenn Sie sich Sorgen machen, wie lhr
Kind die Situation bewaltigt, sprechen Sie mit einem Arzt, einer Fachkraft in einer
Beratungsstelle oder der Lehrkraft Ihres Kindes.

Unterstitzen Sie sich gegenseitig und nehmen Sie Hilfe von Freunden, Verwandten
und lhres sozialen Umfeldes an, einschlieB3lich sozialer und religiéser Gruppen. Diese
Art der Unterstiitzung gibt den Kindern das Gefiihl, dass “alles gut werden wird".
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SUPPORTING CHILDREN THROUGH

CONFLICT AND DISPLACEMENT

Many things may be outside your control right now. Even so, your loving and positive
influence can be of great help to your children. When children and families have been
exposed to armed conflict, supportive and positive parenting helps emotional
recovery and mental health. The following tips may be helpful and are based on
research and feedback from families going through conflict and displacement.

@ e This is an extremely challenging time. It's OK to feel strong emotions. Remind
yourself of your own resilience — think about the hardships you have faced and
coped with in the past. Focus on taking small steps to control what you can.

e Allow yourself and your children to mourn losses you have experienced.

e Deal with your own distress as best you can. Even small actions can give
you some sense of personal control. Stress management skills such as deep
breathing can help reduce stress. You can also try something like reading,
singing, listening to music or playing a game to take your mind off stressful
situations.

e Try to avoid doing things that will add to your stress. For example, while it is
helpful to stay informed, seeking constant updates can increase anxious feelings.

* Try to stay hopeful and have an optimistic outlook. This will help your children to
have hope for the future.

@ Take a matter-of-fact approach to reassuring your children that you will do
everything you can to care for and protect them. Say something like I'm your parent,
it’s my job to keep you safe and we are doing everything we can. Physical affection
(e.g. hugs, holding hands) can be an important source of comfort.

* Encourage children to remember important details, such as your full name,
phone number and location and how to get help if they are separated from you.

e |f you're going somewhere with your children, have a family plan of action. Try
to arrange a meeting spot in case you become separated and talk to them in
advance about how to get help if they need it.
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SUPPORTING CHILDREN THROUGH

CONFLICT AND DISPLACEMENT

@ Children really benefit from positive, consistent parenting. Even though you are
under stress, try to stay calm with your children and respond to their needs as much
as you can. Do what you can to maintain everyday routines around mealtimes and
bedtimes, as much as possible. Encourage children to do schoolwork (e.g. reading,
mathematics, writing) even if they cannot attend school right now.

@ Continue to encourage your children to play with you, their siblings and other
children. Be creative in helping them find things to do. Play is important in helping
children to work through past and current stressful experiences. It also helps
maintain a sense of normality and keeps them busy and focused on something
positive and enjoyable.

@ Even during very difficult times, you can think about the values, skills and behaviours
you wish to encourage in your children (e.g. being helpful, getting on well with
siblings, taking turns, talking about their feelings). Look for opportunities to be
positive and praise your children — Thank you for being kind and helping your sister
or You're doing a really good job at dealing with the uncertainty and talking about
your feelings.

@ For you and your children, it may feel like the world has been turned upside down.
But with your help, children can cope with changes and adjust to this ‘new normal’.
Children need to be able to talk with parents about their concerns and have their
questions answered.

* When a child wants to talk about their feelings, stop what you are doing and
listen carefully. Avoid telling your child how they should feel. Let children know it
is OK to be worried. Talking or drawing can help children get in touch with their
feelings. Follow your child’s lead and don't force them to talk.
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SUPPORTING CHILDREN THROUGH

CONFLICT AND DISPLACEMENT

*  When children ask questions, find out what they know about the issue before
answering their questions. Be open and try to give them accurate information
about what is happening. Keep answers simple.

* Avoid talking about worries too much as this can increase children’s distress. If
worries are being raised as a topic of conversation too frequently, gently guide
your child to talk about other things. You could also make a brief, regular time
each day to talk about worries, and try to contain these discussions to that time.

* Try not to promise your children things you cannot provide. Keep the focus on
what you can provide: love, care, and support.

@ It is normal for children to show stress reactions after frightening and distressing
experiences. These reactions can vary but some common issues include feeling sad,
having unwanted or upsetting thoughts, withdrawal, clinging to parents, being afraid
to be left alone, bedwetting, difficulty sleeping, flashbacks, nightmares, headaches,
stomach-aches, lack of appetite, irritability, aggression, and poor concentration.

Try to be patient with your children and avoid criticising them for any changes

in their behaviour or emotions. Allow time for them to adjust and recover. Time

is a remarkable healer for most children, and adults. There are also effective
psychological treatments for trauma. Even if these are not immediately available,
they can still be helpful to seek out later if needed. If you're concerned about how
your child is coping, talk to a doctor, health professional or your child’s teacher.

Support each other and accept help from friends, relatives, and the community,
including social and religious groups. This type of support helps children feel like
‘things are going to be OK.'
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NOMOLLb AETAM, MPOLIEALLMM

YEPE3 BOEHHbIA KOHOJINKT

EcTb Beln, Ha KOTOpble Mbl HE MOKeM MOBAUATL NPAMO cernyac. Ho gaxke HecmMoTpsA Ha 3To, BaLle
nobALee 1 NO3UTUBHOE OTHOLLEHWE CMOCOOHO MPUHECTM OFPOMHYIO MOMb3Y BalUMM AETAM.
Korpga getn n nx cembu CTafikKMBalTCA C BOOPY>KEHHbIM KOHPNVKTOM, NoAAepPHKKa

1 NO3UTUBHOE OTHOLLEHMNeE CNOCO6GCTBYIOT BOCCTAHOB/IEHNIO SMOLMIOHANbHOTO ¢poHa

1 NCNXNYECKOro 340pO0BbA. B 5TOM BaM MOryT NOMOUb NPrIBEAEHHbIE H/XE COBETDI,
COCTaB/IEHHble Ha OCHOBE HaYYHbIX NCC/IeAOBaHWI 1 PAacCKa3oB CEMEN, MPOoLUeLINX Yepes
KOHQAUKT U BbIHY>KOEHHYO MUTPALMIO.

e Celyac HEBEPOATHO CJIOXKHOE Bpems. [103TOMyY NCMbITbIBATb CUSIbHbIE NepeXnBaHNa —
COBepLUEHHO HOpMaJibHO. HanomHuTe cebe 0 cBOEN CTPECCOyCTOMUNBOCTU: BCMIOMHUTE,
YTO NOMOrasio BaM NpeogosieBaTb TPYAHOCTY B NpoLuiom. CocpefoToybtTech Ha MOCTENEHHOM
BOCCTAHOB/IEHUW KOHTPONA Haj TEM, YUTO B BaLUMX CUMIAX.

® [lo3BosnibTe cebe 1 AeTAM NoropeBaTthb Haf NepeXnTbiMU NOTEPAMMU.

* [locTapantecb MakCUManbHO 3PpPeKTUBHO CNPaBAATLCA C COBCTBEHHbIM CTpeccoMm. axe
HebonbLUKE LIAry B 3TOM HanpaBneHUY NOAAPAT BaM HEKOTOPOE OLLYLLEHVE CAMOKOHTPONA.
CHV3MTb YPOBEHb MepPeXrBaHNI MOMOTYT HaBbIKM YNPaBIEHUA CTPECCOM, TaKMe KaK rnybokoe
AbixaHune. YTobbl OTBNEULCA OT TAXKENbIX MbIC/IEN, TaKXKe MOXHO NonpoboBaTb NoYNTaTh,
CMNeTb YTO-HMOYAb, MOCNYLATb My3bIKY UIN NOWUTPaTh B UFPY.

e (rapanTtecb He fienaTb HUYETO, YTO MOXKET YCyrybuTb Bal cTpecc. Hanpumep, xoTs 6biTb
B KypcCe HOBOCTEN 1 NONE3HO, MOCTOAHHbIN MOUCK HOBOWN MHbOPMaLUN MOXKET YCUNUTb
TPEBOXHOCTb.

® [locTapaiitecb He TepATb HaAEX bl U COXPAHATb ONTUMIM3M. ITO MOMOXKET BaLLMM JETAM
C HaAeXXaoW CMOTpPeTb B byayLiee.

CnoKonHO 06BACHWTE CBOUM JETAM, UTO Bbl CAENAETE BCE, YTO B BaLLVX CUAX, YTOObI
no3aboTUTbCA O HUX 1 06ecneunTb UM 3aWwmTy. Hanprmep, ckaxxuTe Tak: «5 maol pooumers,
MOos 0653aHHOCMb — 3aWuWame mebs, U Mbl 0esiaem 8CE, 4Mo MoXeM». YTelleHVe HaBEPHSIKa
NpriHeceT GpU3NYECKNA KOHTAKT (HanprmMep, Bbl MOXKeTe OOHATbCA, B3ATbCS 3a PYKM).

e [lpennoxuTe AeTAM BblyYnTb HAaU3YCTb BaXKHYHO MHGOPMALIO, HANPUMEP, BaLle MOSHOE UMS,
HoMmep TenedoHa 1 afpec, a TakkKe 0ObACHUTE UM, Kak 00PaTUTHCA 33 MOMOLLBIO B CllyYae
Pa3nyKu C BamMu.
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NMOMOLIDb AETAM, NPOWEALLNM

YEPE3 BOEHHbIA KOHOJINKT

e Ecnu Bbl Kyfa-To cobupaeTech C AeTbMIW, COCTABLTE «CEMENHBIN Mi1aH AeNCTBUAY.
NocTapaiiTecb 4OFOBOPUTLCA O MECTE BCTPEUU Ha TOT Clyyald, ecnu Bbl BygeTe pasnyyeHb,
1 3apaHee HayumnTe feTel obpaLlaTbCs 3a MOMOLLbHO.

MO3WTMBHBIIA, MOCNe[OBATESNbHbIA NOAXOA K BOCMUTAHUIO AeACTBUTENBHO NPUHOCUT NONb3Y AETAM.
[laxke ecnvi Bbl Camm YyBCTBYETE CTPECC, NOCTapaiTECh COXPAHATL CMOKOMCTBUE B OOLLEHNN C AETBMM
1 MaKCMMasIbHO pearnpoBaTh Ha UX NoTpebHocTY. MocTapaiitech MakCMManbHO COXPaHUTb
eXXeaHEeBHbIV PacropsAAoK AHS, CBA3AHHbIN C NPYEMOM ML 1 OTXOLOM KO CHY. Moby»xaaliTe aetein
AenaTb YPOKU (HanpumMep, No YTEHIIO, MaTEMATUKE, MINCbMY), AAXKe €CTI OHY NMOKA HE MOTYT XOAUTb
B LLKOAY.

lNovalle npurnalaiTe CBOMX JeTEN — a TakKe UX bpaTbeB, cecTep 1 ApYrux getern — Nourpatb
¢ Bamu. [posiBrTe TBOPUECKNIA MOAXOA K MOUCKY 3aHATUI. rpa — 3¢ deKTUBHBIN CNoco6
MoMOYb B NPOPaboTKe NPOLLIOro U HACTOALLErO HEraTMBHOIO OMbiTa. Kpome Toro, oHa nossonsaet
COXPaHUTb OLLyLIEeHVE HOPMAJIbHOCTV MPOUCXOAALLErO, 3aHATb AETEN Ha Kakoe-To BpeMms

1 MOMOYb MM CHOKYCMPOBATbCA Ha MPUATHBIX BIEYaTEHUAX.

[laxke B 0UeHb TAXesible MeproAabl CBOEN XKMN3HM MOXKHO 3a4yMaTbCA O TOM, KaKne LLeHHOCTH,
HaBbIKM 1 MOCTYMKX Bbl XOTUTE BOCMUTaTb B CBOUX AETAX (HanpyMep, MOMoraTb ApYyrum,
XOPOLWO NaanTb C 6paTbAMM 1 CECTPAMU, YMETb YCTyMNaTb, FOBOPUTb O CBOUX YYBCTBAX).
Nwmnte BO3MOXHOCTU ANA TOro, UTOObI AaPUTh MO3UTUB 1 XBAaNUTb CBoux aeTein: «Chacubo,
umo nposessnsews 006pomy u nomozaewb caoeli cecmpe» Unn «O4eHb Xopowio, Ymo Mel yMeeuwlb
CNpasnamuCs ¢ Hey8epPeHHOCMbIO U 2080pUMb O MOM, YMO Yy8cmeayeulby.

Bam 1 BalLIMM OEeTAM MOXKET Ka3aTbCs, UTO MWUP NepeBEPHYICA. Ho c BaLuein nomoLbio Aetu CMoryT
CnpaBUTbCA C nepemMmeHamMmu B CBOEW MWU3HN U adanTnpPoBaTbCA K «HOBOW HOPMaJIbHOCTU». Hetn
HY>K[0aloTCA B TOM, yTOODI PacCKa3aTb poanTeNnAmM O CBOMX OMaCeHUAX N NMONyUYnTb OTBETbl Ha CBOU
BOMpPOChI.
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NMOMOLIDb AETAM, NPOWEALLNM

YEPE3 BOEHHbIA KOHOJINKT

® Ecnn getm XoTAT NOroBOpUTb C BaMu O CBOUX YyBCTBaX, OCTaBbTe BCe CBOU AieNa 1
BHMMAaTENbHO BbicnyLwanTte nx. CrapanTtecb He AMKTOBaTb AETAM, YUTO OHU AONKHbI
YyyBCTBOBATb. [lalTe MM MNOHATb, YUTO 6ECNOKOUTHLCA — 3TO HOPManbHO. [leTn MoryT
Bblpa3nTb CBOW YYBCTBA B Pa3roBopax Wan pucyHkax. [lante getam BO3MOXKHOCTb
BbIFOBOPUTHCA, HO HE MPUHYXKAANTE NX K STOMY.

* [lepepn Tem Kak oTBeYaTb Ha BOMPOChI AeTel, CHaYyana BbIACHWTE, YTO UM Y>Ke U3BECTHO
0 Teme Bonpoca. byabTe yecTHbl 1 MoCTapanTech AaTb UM TOUHYO MHGOPMaLUIO O TOM,
yto Npomcxoaut. OTBeYariTe TaK, YTo6bl AETAM OblfIO MOHATHO.

e (rapanTecb He Neperpyatb NX pa3roBoOpamm Ha TPEBOKHbIE TEMbI, TaK Kak 3TO MOXKET
ycyryoutb ux ctpecc. Ecnm 6ecnokoncTso CinLWKOM YacTo CTaHOBUTCA TEMOW BaLLMX
pa3roBOpOB, aKKypaTHO MeHANTe TeMy. Kpome Toro, Bbl MOXeTe eXXeJHEBHO BblAeNnATb
HEMHOro BpeMeH 00CyKAeHWI0 6ECMOKOSALLMX BOMPOCOB, HO He 6osee Toro.

e (rapaiiTecb He faBaTb AETAM HEBbIMNOIHUMbIX 06eLlaHni. CKOHLEHTPUPYINTECH Ha TOM,
UTO Bbl AENICTBMTENbHO MOXETe AiaTb: Ha No6BK, 3ab60Te 1 NogaepxKe.

AnAa peten HOpPMasbHO UCTbITbIBATb CTPECCOBbIE PEaKLMM B OTBET Ha NyratoLyune 1 60ne3HeHHble
Co6bITUA. DTV peakumy MOryT 6bITb pasHbIMU, HO 06bIYHO 3TO FPYCTb, HEMPUATHbBIE UK
rnevasibHble MbIC/Y, YXOZ, B ce61, NPOAB/IEHMA Ype3MEPHON NPUBA3AHHOCTY K POAUTENAM, CTPax
OfMHOYECTBa, HOYHOE HeflepKaHne MoUK, MPO6IEeMbI CO CHOM, MyUYMTENbHbIE BOCTIOMUHAHMSA,
HOYHbIE KOLLMapbl, FofoBHble 6051, 605 B XMBOTE, OTCYTCTBUE anMeTUTa, Pa3apaKUTeNIbHOCTb,
arpeccyisl, pacceaHHOCTb.

CrapanTtecb NpoABAATb TEPMEHKE K CBOVUM AETAM; HE pyraliTe 1X 3a M3MEHEHUA B 1X NMOCTYMKaxX

nny amoumax. [larite UM Bpema Ha ajanTauuio M BOCCTaHOB/EHUE. Kak NpaBuiio, Bpems neunT —

W AeTel, 1 B3pOCSIbIX. Kpome TOro, MeeTcs MHOXeCTBO SPGEKTUBHBIX MCMXONOrMYeCKX NPYeMoB
n36aBneHys OT TPaBMMpYOLLEro onbiTa. [la)e ecnv oHu celiyac Ansa BaC HeOCTYMHbI, Bbl Bcerga
MoXeTe 06paTUTbCA K HUM B 6yayLuem. Ecnv Bac 6ecnoKounT To, Kak Ball pebeHOK npoxoanT
apanTaumio, 06paTUTeCh K Bpauy WM LKOMbHOMY YYUTESTHO.

MoppepxmBaiiTe gpyr Apyra, MPUHUMANTE NOMOLLb OT ApY3€eli, POACTBEHHMKOB 1 OOLLECTBa,
B TOM UMC/1e OT COL{MANbHbIX 1 PENMIMO3HbIX rpynn. briaropaps Takol noagepxke aetv oyayt
UyBCTBOBATb, UTO «BCe OyAET XOPOLLO».
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NIATPUMKA BITEV NMPOTArOM

KOH®JIIKTIB | MEPEMILLEEHHA

Barato yoro mose 3apa3 BUABUTICA MO3a BALLMM KOHTponeM. He3garkatoum Ha Lie, Balle nobnave
CTaBNEeHHA i MO3UTMBHWI BMJIMB MatloTb BE/IMKE 3HaYeHHsA AnA Bawwvix giten. Konwm gitm Ta cim’i
3a3Hanu 36poitHNX KOHONIKTIB, NiATPUMYloYe Ta NO3UTUBHE 6aTbKIBCTBO JONOMarae
emMouiiiHOMY Ofly>KaHHI0 Ta BiiHOBJ/IEHHIO NCUXIYHOrO 340POB’A. HacTynHi nopagn MoXXyTb
6y T KOpUCHUMK. BoHM 6a3ytoTbcA Ha AOCNIAMKEHHSAX Ta Bigrykax cimen, fki nepexnsaioTb
KOHQMIKTW | nepeMileHHA.

¢ Lle Hapg3BMYaMHO cknagHUM Yac. Linkom HopmanbHO — BiguyBaTy cuibHi eMoLii. HaraganTe
co0i Npo BracHy CTilKiCTb — MogymaiiTe Npo TPYAHOLL, 3 AKAMMW BU CTUKANUCA i 3 AKUMIA
CMPaBNANMCA B MUHYNIOMY. 30cepeabTecs Ha BUKOHAHHI HEBENMKUX KPOKIB, LL06 KOHTPOJIIOBATY,
LLO BY MOXeTe.

e Jlo3BonbTe CO6i Ta CBOIM AiTAM OMylaKyBaTh MEPEXNTI BaMX BTPATU.

® Hamaranteca AKHalKpalle NoaonaTy Bal ocobuctmi ctpec. Hagitb HeBenuKi gii MoKy Tb
[aTV BaM MNeBHe BiguyTTA 0COBMCTOro KOHTPO0. HaBNYKM ynpaBniHHA CTpPecoMm, Taki AK
rMMOOKe AMXaHHS, MOXYTb JOMOMOIT/ 3MEHLLWTU CTPEC. Bu TakoXK MoXKeTe cnpobyBaTi
yuTaTy, CRiBaTK, CRyXaTyn My3KKy abo norpatu B rpy, Wob BiABONIKTMCA Bif CTPeCcoBUX
cuTyauin.

® HamaramTeca yHUKaTtu fin, AKi MOXYTb MOCUINTM Ball cTpec. Hanpuknag, He3Baatoun
Ha Te, L0 KOPWCHO By T B KYPCi OCTaHHIX HOBVIH, MOLLYK MOCTIH/X OHOBAEHb MOXKe NOCUIUTA
BiQUYTTA TPUBOT L.

e Hamarantecs 36epiratv Hagilo Ta ONTUMICTUYHE CBITOCMPUNHATTS. Lie monomoke Balimm
LITAM 3 Hafielo cnofiBaTUCb Ha Maliby THE.

JloTpymyinTech peanicTUYHOro Niaxoay, Wob 3aneBHUTY CBOIX AiTe, Lo BU 3p00MTE BCE MOXIUBE,
o6 NiKYBATMUCA NPO HUX Ta 3aXMCTUTK iX. CKaxiTb LLIOCb Ha KIWTanT 4 meoa mama/maiti mamo,
mos poboma — 3axucmumu mebe, i A pobito 8ce Moxuse 0714 Yboz2o. VisnyHa NPUXUIBHICTb
(HanpyKknag, o6inmMu, TPUMaHHA 3a PYKM) MOXe Oy T BaXKJIBUM IXKeperioMm KoMbOopTY.

® 3a0XOTbTe AiTel 3anaM'ATaTy Taki BaX<vBi AeTai, AK Balle iM'A Ta Npi3BuLLe, HOMep TenepoHy
Ta MiCLLe3HAXOAKEHHS, @ TAKOX Te, AK OTPMMATU JOMOMOTY, AKLLO BOHW PO3JTyY€eHi 3 BaMU.

e fAKuwlo BU ideTe Kyauch i3 AiTbMI1, MalTe HaNoroToBi CiMeliHWI niaH Ain. CnpobyiiTe 4OMOBUTUCA
MPO MicCLie 3yCTpidi Ha BUMAAOK, AKLLO BM PO3AyUNTECS, Ta 3a34aJlErib MOrOBOPITL 3 HAMM NPO Te,
AK OTPYMATI JOMOMOTY, AKLLO BOHa iM 3HafoOUTbCS.
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[litam pifcHo ige Ha KOPUCTb NO3UTKBHE, MOCNIAOBHE BUXOBaHHA. HaBiTb AKLLO BM NepebyBacTe
B CTaHi cTpecy, Hamaramntecsa 36epiraTi Cnokil 3i cBOIMY AiTbMY Ta pearyBaTy Ha iXHi moTpe6bu,
HaCKiNbKK Lie MOXNMBO. Po6iTb yce MoXJvBe, LWo6 AKoMora 6ifibLie 4OTPYMMYBaTMCA 3BUYHOTO
Yyacy npunomy i Ta BiAxoay A0 CHY. 3a0X0uynTe AiTen 10 BUKOHaHHA LWKiNbHUX 3aBAaHb (Hanp.,
UYMTaHHA, MaTeMaTUKK, NMCbMA), HaBIiTb AKLLO BOHW 3apa3 He MOXYTb BifBifyBaTu LLUKOINY.

MpofoBXynTe 3a0X0UyBaTW CBOIX AITEN rPaTy 3 BaMu, iXHiMy 6paTamu/cecTpamu Ta iHLWIMMK
Aitbmu. MigxoabTe TBOPYO A0 CBOIX CNPO6 AONOMOITH iM YUMMOCH 3alHATUCA. [Pa - BaXk/MBa,
BOHa [OMOMarae 4itam nogonaty NnepeXxuTun i NOTOYHUNM cTpec. Lle TakoXk gonomarae
NigTPYMYBaTL Big4yTTS HOPMANbHOCTI Ta AO3BOJIAE IM Oy TV 3aHATUMM | 30CEPEIPKEHMM

@ HaBiTb y Ay»e BaxKi Yacu MO>KHa NoAymaT Npo LHHOCTI, HABUYKM Ta MOBEAIHKY, AKi BU XoueTe

Ha YOMYCb MO3NTUBHOMY Ta NPNEMHOMY.

3a0XOTUTK Y CBOIX AiTel (HanpWKnag, JonomaraTii, MaTu rapHi CTOCYHKM 3i cBoiMu 6patamum

i cecTpamu, rpaTvcA No Yep3si, roBOPUTN NPO ixHi nouyTTA). LyKante moxxnmnsocTi 6yt
MO3UTVBHMMM Ta XBasliTb CBOIX AiTen — JaKkyemo 3a meoro dobpomy ma donomozy ceoili cecmpi
a6o Tu cnpasdi 0obpe cnpassiaewica 3 HegU3Ha4YeHicmo ma AiuLWca c8oiMu NOYYMmAMU.

Bam i Balwmm JitAmM Moxe 3a4aTUCA, WO CBIT MepeBEePHYBCA 3 Hir Ha ronosy. Ae 3 BaLLOO
JOMOMOTOH0 iT 3MOXKYTb BNOPATUCA 3i 3MiHaMU Ta afanTyBaTUCA A0 L€l <HOBOI HOPMMY.
[T NOBMHHI MaTn MOXNUBICTb rOBOPUTY 3 6aTbKkaMy MPO CBOI MPOo6iemMn Ta OTPMMYBATK
BiANOBIAi Ha IXHi 3anNUTaHHA.

e Konu gutrnHa xoue NoroBopmTY NPO CBOI MOYYTTA, NPUMNVHITL POBUTY Te, YAM B 3aManincs,
i yBaXKHO cniyxanTe. Hamarantecs He roBopuTy QUTVHI, LLIO BOHA MaE BiguyBaTtu. Hexan gitn
3HaloTb, LLIO XBU/IOBATUCA — Lie HOPMasibHO. PO3MOBa Y/ MastoBaHHA MOXKYTb JONOMOITH
AITAM 3p03yMmiT cBOI MouyTTA. CnigkynTe 3a ANTMHOIO Ta HE 3MYLUYITE i FOBOPUTN.
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e Konwm fitn CTaBAATb 3aNUTaHHA, MEPLU HiXK BiANOBIAaTY, Ai3HAaNTeCH, WO BOHM 3HaOTb NPO
Lo npobnemy. byabre BigKpUTUMUM | NOCTapariTeca HagaTtu iMm TOUYHY iHbopMaLito npo Te,
Lo BifOyBaeTbcA. [laBante npocTi BianoBigi.

e Hamarantecs He roBOPUTK 3aHAATO 6araTo NPo Te, Lo BAC HEMOKOITb, OCKISIbKM Lie MOXe
NOCHMANTL CTPEC Yy diTen. AKLLLO 3aHEMNOKOEHHA NPO6IeMamMm HAATO YacTO CTAaE TEMOIO
pPO3MOBU, 06ePEXHO CKEPOBYITE AUTUHY 4O PO3MOBU MPO iHLWi peyi. Bu TakoX moxkeTe
LWOAHA PErynApHO BUZINATA KOPOTKMIA MPOMIMKOK Yacy, o6 NOroBopuTU NPO Pi3Hi
3aHEeNOKOEHHH, i cnpobyBaTyi FOBOPUTY MPO Lie NnLle TOA,.

e Hamarantecs He obiLATY CBOIM AiTAM Te, YOO BU HE MOXETE AaTuh. 30CepenbTECA Ha TOMY,
LLIO BM MOXETe HagaTu: NioboB, TypboTy Ta MiATPUMKY.

Lle HopmarnbHO, Konu ATV BUABAAIOTb CTPECOBI peaKLil NiCNA CTPALLUHUX | TPUBOXHMX NEPEXMBaHb.
Lli peakuii MoXyTb By T1 pi3HMMY, ane AesAKi NoLnpeHi Npobemin BKNOYAOTb NOUYTTA CMYTKY,
HebaXaHi abo TPMBOXKHI OYMKW, 3aMKHYTICTb, YiNAAHHA 3a 6aTbKIB, CTPax 3aNMLINTCA Ha CaMOTi,
HiYHEe HEeTPMMaHHA ceui, TPYAHOLLi 3i CHOM, MOBEPHEHHA A0 MUHYNX CMOragiB, KOLMApPW, FOfTOBHI
60ni, 6oni B >KMBOT, BiACYTHICTb aneTuTy, 4paTiBAMBICTb, arPeCMBHICTb Ta MOraHy KOHLEHTpaLlito
yBaru.

HamarawnTeca 6yt Tepnnaymmm 3i CBOIMY AiTbMM Ta YHUKATU KPUTUKM 3a Oyab-AKi 3MiHW B XHIN
nosepiHLi U emouisax. JanTte im Yac aganTyBaTCA Ta BIAHOBUTU c1in. HYac € YyaoBMM Nikapem
Ans 6inblocTi gitel i gopocnuXx. ICHYI0Tb TaKOX e(EKTMBHI NCUXONOTIYHI METOAM NiKYBaHHSA
TpaBMW. HaBiTb AKLLO BOHM He ofpa3y AOCTYMHI, IX MOXHa CnpoObyBaTy Mi3Hille, AKLLO BUHWUKHE
notpe6a. AKwo B1 cTypOoBaHi TUM, AK Balla AUTUHA AaE cobi pagy, MOroBopiTb 3 NiKapem,
MeOnYHMM NpaLiBHUKOM abo BUMTEIEM BaLLOl AUTUHMN.

MigTpumynTe OAMH OAHOrO | NpUManTe JONOMOrY Bif APY3iB, POAUYIB | FPOMaAK, BKIIOUHO
i3 couianbHUMK Ta penirinHmun rpynamu. Llen Tmn nigTpumkn gonomarae gitam BigyuyBsatu,
Lo «BCe byne nobpe».
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