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UNTERSTUTZUNG VON KINDERN BEI

KONFLIKTEN UND VERTREIBUNG
WENN IHRE KINDER UBER KONFLIKTE ODER UNRUHEN

Nachrichten aus Kriegs- und Unruheregionen sind herzzerreiBend und erschitternd.
Fir Familien, die in angrenzenden Regionen leben, kann dies besonders
beunruhigend sein. Es ist normal, dass Kinder nach einem belastenden Ereignis

eine Reihe unterschiedlicher Geflihle und Verhaltensweisen erleben, und manchmal
geschieht dies auch durch den Kontakt mit Nachrichten, sozialen Medien oder
mitgehorten Gesprachen. Auch wenn Sie im Moment auf einige Dinge keinen
Einfluss haben, kann lhre liebevolle und positive Begleitung in dieser Zeit eine grof3e
Hilfe fiir Ihre Kinder sein. Mit Ihrer Unterstiitzung kénnen Kinder mit Veranderungen
und Unsicherheiten umgehen und lernen, sich darauf einzustellen. Die folgenden
Tipps, die auf Forschungsergebnissen beruhen, kénnen fiir Sie und lhre Familie
hilfreich sein.

@ 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. Kinder miissen wissen, dass
ihre Eltern zurechtkommen, sonst fallt es ihnen schwer, sich sicher zu fiihlen.

® Eine sachliche Herangehensweise hilft, Ihren Kindern zu versichern, dass Sie alles
tun werden, um fir sie zu sorgen und sie zu schiitzen. Sagen Sie etwas wie: Ich
bin deine Mutter und es ist meine Aufgabe, fiir deine Sicherheit zu sorgen.

¢ Korperliche Zuneigung (z. B. unterstiitzende Umarmungen, Handchenhalten)
kann eine wichtige Quelle des Trostes sein.

¢ Die Beibehaltung von Alltagsroutinen rund um Schule, Mahlzeiten und
Schlafenszeiten gibt Kindern in unsicheren Zeiten ein Gefiihl von Sicherheit und
Normalitat.

e Versuchen Sie, den Kontakt mit Nachrichten zu begrenzen.
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UNTERSTUTZUNG VON KINDERN BEI

KONFLIKTEN UND VERTREIBUNG
WENN IHRE KINDER UBER KONFLIKTE ODER UNRUHEN

@ Die Angste und Sorgen von Kindern zeigen sich oft in den Fragen, die sie stellen —
Was, wenn in unserem Land ein Krieg ausbricht? Was ist ein Fliichtling? Passiert das
auch bei uns? Kinder miissen mit ihren Eltern liber ihre Sorgen sprechen kénnen und
ihre Fragen beantwortet bekommen.

* Wenn ein Kind liber seine Gefiihle sprechen méchte, ist es hilfreich, wenn Sie
lhre Tatigkeit unterbrechen und ihm aufmerksam zuhéren. Vermeiden Sie es,
Ilhrem Kind zu sagen, wie es sich fuhlen soll. Lassen Sie Kinder wissen, dass es in
Ordnung ist, besorgt zu sein. Reden oder Malen kann Kindern helfen, mit ihren
Gefuhlen in Kontakt zu kommen. Sie kénnen |hr Kind fragen, wie es sich fihlt,
aber zwingen Sie es nicht zum Reden.

* Wenn Kinder Fragen stellen, versuchen Sie herauszufinden, was sie liber das
Thema wissen, bevor Sie antworten. Seien Sie aufrichtig und versuchen Sie, ihnen
altersangemessene Informationen lUber die Geschehnisse zu geben. Halten Sie
die Antworten einfach und sachlich. Vermeiden Sie es, zu viele Informationen zu
geben.

* Wenn zu viel liber Sorgen gesprochen wird, kann dies den Kummer von Kindern
noch verstarken. Wenn Sorgen zu haufig zum Gesprachsthema werden, kénnen
Sie lhr Kind anregen, liber andere Dinge zu sprechen, oder Sie kénnen jeden
Tag eine kurze Zeit festlegen, um dariiber zu sprechen (und versuchen, diese
Gesprache auf diese Zeit zu beschréanken).

@ Eine Krise schafft Unsicherheit fir alle. Eltern missen einen Weg finden, um mit
Unsicherheit zurecht zu kommen. Zeigen Sie |hren Kindern durch lhr Handeln und
lhre Worte diese Akzeptanz. Es ist in Ordnung zu sagen: Ich weil3 es nicht, lasst uns
herausfinden, was wir kénnen. GroBe Veranderungen im Leben von Kindern kénnen
schwer sein und sind oft bedngstigend. Sie kénnen aber auch Chancen fir das
Erlernen neuer Fahigkeiten bieten.
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UNTERSTUTZUNG VON KINDERN BEI

KONFLIKTEN UND VERTREIBUNG
WENN IHRE KINDER UBER KONFLIKTE ODER UNRUHEN

@ Es ist hilfreich, einen Plan zu erstellen, wie Ihre Familie in Sicherheit bleibt, falls
dies erforderlich ist. Sprechen Sie mit Ihren Kindern lber den Plan und lber ihre
Aufgaben (je nach Alter). Da sich Situationen schnell andern kénnen, sollten Sie den
Plan bei Bedarf aktualisieren.

@ Ermutigen Sie lhre Kinder, mit lhnen, ihren Geschwistern und anderen Kindern zu
spielen. Seien Sie kreativ, um ihnen zu helfen, etwas zu tun. Spielen ist wichtig, um
Kindern zu helfen, stressige Erfahrungen zu verarbeiten. Es tragt auch dazu bei, ein
Gefuhl der Normalitat aufrechtzuerhalten, und sorgt dafiir, dass sie sich auf etwas
konzentrieren, das ihnen Spal3 macht.

@ Auch in schwierigen Zeiten kénnen Sie Uber die Werte, Fahigkeiten und
Verhaltensweisen nachdenken, die Sie bei lhren Kindern fordern mochten. Achten
Sie auf Momente, in denen lhre Kinder gefasst sind und mit den Belastungen auf
altersangemessene Weise gut umgehen. Ermutigen Sie sie durch Lob zu diesem
Verhalten — Du gehst richtig gut mit dieser unsicheren Situation um und erzahlst mir,
wie es dir geht.

Eine visuelle Erinnerung (z. B. Bilder oder Worte — Ich kann jederzeit um Hilfe
bitten, wenn ich sie brauche) kann Kindern helfen, sich ruhiger zu fiihlen und klarer
zu denken. 3-5 langsame, tiefe Atemziige kdnnen Kindern helfen, sich ruhiger zu
fiihlen, indem sie die emotionalen und kérperlichen Reaktionen auf angstauslésende
Situationen verlangsamen.
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UNTERSTUTZUNG VON KINDERN BEI

KONFLIKTEN UND VERTREIBUNG
WENN IHRE KINDER UBER KONFLIKTE ODER UNRUHEN

Es ist normal, dass Kinder nach beangstigenden und belastenden Erlebnissen
Stressreaktionen zeigen. Diese Reaktionen kdnnen unterschiedlich ausfallen, aber

zu den haufigsten gehéren Traurigkeit, Riickzug, Anklammern an die Eltern, Angst
vor dem Alleinsein, Kopf- und Bauchschmerzen, Appetitlosigkeit, Schlafstérungen,
Reizbarkeit, Aggressivitat, unerwiinschte und beunruhigende Gedanken und
Konzentrationsschwache. Versuchen Sie, Geduld mit lhren Kindern zu haben, und
vermeiden Sie es, sie fur Verédnderungen in ihren Gefiihlen oder ihrem Verhalten zu
kritisieren. Lassen Sie ihnen Zeit, sich anzupassen und zu erholen.

@ Kinder orientieren sich an ihren Eltern, um herauszufinden, wie sie reagieren
sollen. Kimmern Sie sich um sich selbst, sowohl um lhrer selbst willen als auch,
um lhren Kindern ein Vorbild fiir positive Bewaltigung zu sein. Versuchen Sie,
Dinge zu vermeiden, die Ihren Stress noch verstarken. Es ist zwar hilfreich, sich
auf dem Laufenden zu halten, aber die standige Suche nach Neuigkeiten kann die
Angst verstarken. Versuchen Sie, hoffnungsvoll zu bleiben und eine optimistische
Einstellung zu haben. Dies wird lhren Kindern helfen, Hoffnung fiir die Zukunft zu
haben.

Unterstitzen Sie sich gegenseitig und nehmen Sie Hilfe von Freunden, Verwandten
und lhres sozialen Umfeldes an, einschlieBlich sozialer und religiéser Gruppen. Diese
Art der Unterstiitzung gibt den Kindern das Gefiihl, dass “alles gut werden wird".
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UNTERSTUTZUNG VON KINDERN BEI

KONFLIKTEN UND VERTREIBUNG
WENN IHRE KINDER UBER KONFLIKTE ODER UNRUHEN

@ Krieg und Naturkatastrophen kénnen zu einer anhaltenden Fliichtlingskrise fiihren,
die lhrem Kind méglicherweise durch Nachrichten und soziale Medien sowie durch
neue Familien, die in Ihre Nachbarschaft ziehen, bekannt werden. |hr Kind braucht
vielleicht Unterstiitzung, um zu verstehen, warum dies geschieht. Es ist vielleicht
besorgt, dass ihm das auch passieren konnte. Es versteht vielleicht nicht, warum
neue Kinder in der Schule, die ein Trauma erlebt haben, sich anders verhalten oder
nicht dieselbe Sprache sprechen. Kinder méchten vielleicht auch wissen, wie sie
helfen kénnen.

Die oben genannten Tipps konnen Ihnen dabei helfen, mit Ihren Kindern {iber diese
Themen zu sprechen. Es kénnte jedoch auch hilfreich sein, dariiber nachzudenken,
wie Sie und lhr Kind mehr liber die Erfahrungen von Fliichtlingsfamilien erfahren
kénnen, die vor Gefahren in lhr Land geflohen sind. Die Suche nach kleinen
Méglichkeiten, diesen Familien praktische Hilfe und Unterstiitzung zu bieten, kann
fir alle eine positive Erfahrung sein.

@ Eine unterstiitzende, positive Erziehung férdert das emotionale und seelische
Wohlbefinden der Kinder. Wenn Sie diese Tipps ausprobiert haben und sich immer
noch Sorgen machen, wie lhr Kind die Situation meistert, sollten Sie professionelle
Hilfe in Anspruch nehmen. Sprechen Sie mit lhrem Arzt, einer Fachkraft in einer
Beratungsstelle oder der Lehrkraft Ihres Kindes.
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SUPPORTING CHILDREN THROUGH

CONFLICT AND DISPLACEMENT
WHEN WHEN YOUR CHILDREN ARE WORRIED

News reports from war zones and areas with civil unrest are heartbreaking and
distressing. For families living in nearby regions, it can be particularly unsettling. It's
common for children to experience a range of different emotions and behaviours
following a stressful event, and sometimes this also occurs through exposure to
news, social media, and overheard conversations. Although some things may be
outside of your control right now, your loving and positive influence can be of great
help to your children at this time. With your help, children can cope with changes
and uncertainty; and learn to adjust to these. The following tips, based on research,
may be helpful for you and your family.

@ Children really benefit from positive, consistent parenting. Even though you may be
under stress, try to stay calm with your children and respond to their needs as much
as you can. Children need to know their parents are coping, otherwise they find it
hard to feel safe.

* A matter-of-fact approach helps reassure 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.

* Giving physical affection (e.g. supportive hugs, holding hands) can be an
important source of comfort.

* Maintaining everyday routines around school, mealtimes and bedtimes gives
children a sense of security and normality in uncertain times.

* Try to limit exposure to news reports.

@ Children’s fears and worries are often conveyed through the questions they ask — What
if there is a war in our country? What is a refugee? Will that happen to us? Children need
to talk to their parents about their concerns and have their questions answered.

*  When a child wants to talk about their feelings, it helps to 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. You can ask your child how they feel about events, but
follow their lead; don't force them to talk.
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SUPPORTING CHILDREN THROUGH

CONFLICT AND DISPLACEMENT
WHEN WHEN YOUR CHILDREN ARE WORRIED

®  When children ask questions, try to find out what they know about the issue
before answering. Be open and try to give them accurate information about
what is happening. Keep answers simple and factual. Avoid providing too much
information.

e Talking about worries too much can increase children’s distress. If worries are
being raised as a topic of conversation too frequently, you can guide your child
to talk about other things, or make a brief, regular time each day to talk about it
(and try to contain these discussions to that time only).

A crisis creates uncertainty for everyone. Parents need to find a way to accept

uncertainty. Through your actions and words show this acceptance to your children.
It's OK to say | don’t know, let’s find out what we can. Big changes to children’s lives
can be hard and are often scary. They can also create opportunities for learning new

skills.

It's helpful to create a plan for how your family will stay safe, in case this is needed.
Talk to your children about the plan, and what their jobs would be (depending on
their age). As situations can change quickly, update the plan as needed.

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 stressful experiences. It also helps maintain a sense of normality and
keeps them focused on something enjoyable.

© O 60 O

Even during difficult times, you can think about the values, skills and behaviours you
wish to encourage in your children. Pay attention to times when your children are
settled and showing resilience. Use praise to encourage this behaviour — You're doing
a really good job at dealing with the uncertainty and talking about your feelings.
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SUPPORTING CHILDREN THROUGH

CONFLICT AND DISPLACEMENT
WHEN WHEN YOUR CHILDREN ARE WORRIED

@ A visual reminder (e.g. pictures or words — [ can always ask for help if | need to)
can help children to feel calmer and think more clearly. Taking 3-5 slow, deep
breaths can help children to feel calmer by slowing down the emotional and physical
responses to anxiety-provoking situations.

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,
withdrawal, clinging to parents, being afraid to be left alone, headaches, stomach-
aches, lack of appetite, difficulty sleeping, irritability, aggression, unwanted and
upsetting thoughts, and poor concentration. Try to be patient with your children and
avoid criticising them for any changes in their emotions or behaviour. Allow time for
them to adjust and recover.

@ Children look to their parents to figure out how they should react. Take care of
yourself, both for your own sake, and so you can model positive coping for your
children. 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.

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

CONFLICT AND DISPLACEMENT
WHEN WHEN YOUR CHILDREN ARE WORRIED

@ War and natural disasters can create an ongoing refugee crisis that your child may
become aware of because of news and social media, and through new families
moving to your region. Your child may need support to understand why this is
happening. They may be concerned that this will happen to them. They may not
understand why new children at school who have been exposed to trauma behave
differently, or do not speak the same language. Children may also want to know how
they can help.

The tips above can assist you in knowing how to talk to your children about these
issues. However, it may also be helpful to consider ways you and your child can learn
more about the experiences of refugee families who have fled danger to come to
your country. Finding small ways to offer practical help and support to these families
can be a positive experience for everyone.

@ Supportive, positive parenting helps children’s emotional and mental well-being.
If you've tried these strategies and you're still concerned about how your child is
coping, seek professional help. Talk to your doctor, health professional or child’s
teacher.
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O | en | ruuafwsa
NMOMOLLb AETAM, MPOLUEALLINM

YEPE3 BOEHHbIA KOHOJINKT
N BbIHYXKOEHHYIO MUTPALIUAIO

HoBocT1 13 30H BOEHHbIX KOHGIMKTOB U FPaXAaHCKMX 6eCnopsaaKoB Bbi3biBaOT MEPEXBAHUA
1 cTpecc. OCO6eHHO TAXKENO NPUXOANTCA CEMbAM, XMBYLLMM B COCEAHUX PernoHax. et yacto
pearmpyoT Ha CTPECCOBbIE COObITYSA LIENOW FaMMOI Pa3HOOOPa3HbIX SMOLIMI 1 MOCTYMKOB;
MPUYMHON TaKOro NoBefeHnA TakKe ObIBaloT HOBOCTY, COLManbHble CETY 1 MOACYLIAHHble
pa3roBopbl. ECTb BeLy, Ha KOTOpble Bbl HE MOXKETE NMOBANATL MPAMO Ceivac, OfHaAKO B iaHHbIN
MOMEHT BalLLa JIloO0Bb 11 MO3UTMBHOE OTHOLLIEHUE CMOCOOHBI MPUHECTN OFPOMHYIO MOJb3Y
BaLmm geTam. C Ballen NOMOLLbIO AIeTY CMOFYT CMPABUTLCA C NMepPeMeHaMu B CBOEN XKMU3HM
1 HeYBEPEHHOCTbIO B 3aBTPALUHEM AHE 1 aAanTUPYIOTCA K STON cMTyauun. B 3Tom Bam 1 BalLen
CemMbe MOTyT MOMOYb NMPYBELEHHBIE HMKE COBETbI, COCTAB/IEHHbIE HA OCHOBE HayYHbIX
nccneqoBaHnN.

MO3MTMBHBINV, MOCNEA0BATENbHbIV MOAXOA K BOCMUTAHUIO AEACTBUTENIbHO MPUHOCUT NOJb3Y
[EeTAM. BO3MOXKHO, Bbl U Camyi OLyLLiaeTe CTPECC, HO MOCTapaniTeCh COXPaAHATb CMOKOWCTBUE
B 0OLLEHNM C ETbMM 1 MaKCUMaJlbHO pearmpoBath Ha UX NOTpebHOCTU. leTn AOMKHbI 3HaTb,
UTO VX POAUTENV CMPABMAOTCS C CUTYaLVEN; B NPOTUBHOM CJlyyae 1M byaeT TPYAHO UCMbITbIBaTb
YyBCTBO 3aLLMLLEHHOCTW.

e  CrnoKolHO 06bACHUTE CBOUM AETAM, YTO Bbl CAENaeTe BCe, YTO B BaLLUMX CUAX, YTOObI
no3aboTUTLCA O HKX U obecneunTb 1M 3aluTy. Hanpumep, ckaxkmTe Tak: «5 meol pooumerts,
MOS 0643dHHOCMb — 3AWUWAdMb Mebg».

® YTelleHue HaBePHsIKA NPUHeCeT GU3NUECKNIN KOHTaKT (HanpumMep, Bbl MOXKETe OOHATLCA NN
B3ATbCA 3a PYKW).

¢ [lopgaep:aHve NOBCeAHEBHOIO PAcNOPSAKA LUKOAbHOIO 06YyUYeHMA, MUTAHMA U OTXOAa KO
CHY NoJapwuT AeTAM YyBCTBO 6€30MacHOCTN Y HOPMaNbHOCTY B 3T HENPOCTbIE BpeMeHa.

® [locTapanTecb OrpaHUYNTb JOCTYN K HOBOCTAM.

Crpaxm 1 onaceHua AeTen YacTo HaXOAAT OTPaXKeHne B BONPOCax, KOTOPble OHM 3aJaloT:
«4Ymo ecsiu 8 Haweli cmpate ciy4umcs 8olUHa?» «Kmo maxou 6exxeHey?» «A 3mo moxxem npousotimu
C Hamu?». [leTv 4yBCTBYIOT MOTPEOHOCTb PacCKasbiBaTb POAUTENAM O CBOMX OMACEHNAX U MONYyYaTb
OTBETbI Ha CBOW BOMPOChI.
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NOMOLUb AETAM, MPOLLEALLINM
YEPE3 BOEHHbI KOHOJIUKT

N BbIHYXXOEHHYIO MUTPALIAIO

e Ecnn et xoTaT MOroBopuTh C BaMU O CBOMIX YYBCTBAX, PEKOMEHYETCA OCTaBUTb BCE CBOU
Zena 1 BHUMAaTeNbHO BbicyLwath nx. Crapantecb He AUKTOBaTb AETAM, YTO OHU JOSTKHbI
YyBCTBOBATb. [laliTe M NOHATb, YTO BECMOKONTLCSA — 3TO HOPManbHO. [IETV MOTYT BblPa3uTb
CBOW YyBCTBA B Pa3roBOpPaXx Uiy pUCyHKax. Bbl MOXKeTe CnpocnTb y AETEN, YTO OHY UCMbITHIBAIOT
B CBA3U C STUMM COOBLITUAMU, HO HE J@aBUTb Ha HUX 1 HE MPUHYXAATb UX K Pa3roBopy.

® [lepep Tem Kak OTBeYaTb Ha BOMPOCHI AeTelN, CHayana nonpobyiTe BbIACHUTb, UTO UM YrKe
N3BECTHO O TeMe Bornpoca. byabTe uecTHbl M MOCTapanTech AaTb UM TOUYHYIO MHGOPMALMIO
0 TOM, YTo npomncxoaut. OTBevanTe NPocTo 1 no geny. Crapantecb He Neperpyarb Ux
UHpopmaLen.

e (C/MIWIKOM MHOFO Pa3roBOPOB Ha TPEBOXHbIE TEMbl MOXKET YCYrybuTb nx ctpecc. Ecnn
6eCNOKONCTBO C/IMLLKOM YacTO CTAaHOBUTCA TEMOW BaLLMX PA3roBOPOB, Bbl MOXKETE
AKKYpaTHO NMOMEHATb TeMy. Bbl TakKe MOXeTe eXKeJHEBHO BbleNATb HEMHOIO BPEMEHM
06CyxaeHno 6ecnoKosALLMX BOMPOCOB (HO He 6ornee Toro).

B ycnoBusx Kpmsnca KaXaplii N3 HaC YyBCTBYET HeYBEPEHHOCTb. POauTeNam Hy>KHO HalnTX cnocob
MPVHATb 3TY HEYBEPEHHOCTb. [POAEMOHCTPMPYIATE 3TO MPUHATIE CBOUM AETAM B BUAE CBOUX
MOCTYNKOB 1 CNOB. HUYero cTpaLluHoro, eciv Bbl CKaxkeTe: «f He 3Haro. [lasati nocmompum, Ymo
MOXHO cOelame». Cepbe3Hble M3MEHEHUA B XM3HWN JETEN MOTYT CTaTb TAXKENbIM U MyratoLwym
ncnbiTaHeM. Ho oHM Tak»ke MOryT co3aTb BO3MOXXHOCTU AJ1A MPUOBPETEHNA HOBbIX HABLIKOB.

Mone3Ho byfeT cocTaBWTb MilaH obecneyeHns 6e30MacHOCTY 1A BaLlell CEMbM — Ha TOT Cllydaii
€cnv OH noTpebyetca. O6cyanTe C AETbMM STOT MA1aH U X POSb B €r0 BOMJIOLWEHNN
(B 3aBUCUMOCTY OT MX Bo3pacTa). OGHOBIANTE 3TOT MAIaH MO Mepe M3MEHEHUSA CUTYaLIN.

MNpepnaravite cBOUM AETAM — a TaKkXKe VX OpaTbam, cecTpam 1 gpyrm AeTAM — NOUrpaThb C BamMu.
MposBKTe TBOPUECKUI NOAXOA K MOUCKY 3aHATUI. rpa — 3¢ deKTUBHBIN CNocob Nomoyb

B MPOpPaboTKe HEFaTMBHOIO OnbiTa. KpomMe TOro, OHa MO3BOMNAET COXPAHUTb OLLYyLLEHKE
HOPManbHOCTV NPOVCXOAALLErO Y MOMOYb AeTAM CHOKYCMPOBATbCA Ha MPUATHBIX BNeYaTeHNAX.

P

Triple P

Positive Parenting Program

www.triplep-parenting.net



NOMOLUb AETAM, MPOLLEALLINM
YEPE3 BOEHHbI KOHOJIUKT

N BbIHYXAEHHYIO MUTPAL IO

[axe B TAXenble Neproabl CBOEN XM3HM MOXKHO 3ayMaTbCA O TOM, KaKue LIEHHOCTH, HaBbIKY
1 MOCTYMKW Bbl XOTUTE BOCNWTATb B CBOUX AeTsAX. OTMeuanTe MOMEHTbI, KOraa Baluv AeTu
MPOABNAIOT CNOKONCTBME 1 CTPECCOYCTOMYMBOCTb. XBanuTe VX 3a TaKoe NoBefeHme:
«OyeHb Xopowlo, YMo Mbl yMeelb CNPasiamMsCA ¢ Hey8epeHHOCMbIO U 2080pUMb O MOM,
umo yyscmeyeub».

MoMouUb AETAM YCNIOKOUTLCA U MPUBECTY MbIC/IN B MOPSAOK MOMOXET HarnAaHas NamaTKa
(HanpyMep, KAPTUHKN U HAANNCW: «EC/TU HYXKHO, A1 8ce20a Mozy 06pamumbCs 3a NOMOWBIOY).
YT06bl YCNOKOWTb feTeil, MOXKHO NPeASIOKNTb UM 3-5 pa3 MeaneHHo, rMy6oKo B3LOXHYTb:
3TO CHU3UT VX SMOLMOHAJIbHYIO 1 GU3NYECKYIO Harpy3KY B TPEBOXHBIX CUTYaLUAX.

AnAa peten HOpManbHO UCMbITbIBATb CTPECCOBbIE PeaKLM B OTBET Ha NyratoLme 1 6one3HeHHble
COObITUA. ITN pPeaKkLmm MOryT ObITb Pa3HbIMY, HO 0ObIYHO 3TO MPYCTb, YXOA B cebs, NpoABIeHs
ype3mepHOV NPVBA3AHHOCTY K POAUTENAM, CTPaX OAMHOYECTBA, FofIoBHble 6051, 60N B XKNBOTE,
noTepA anneTunTa, NPo6aeMbl CO CHOM, Pa3apPaXKMTENbHOCTb, arpPeccus, HENPUATHbIE UK NeYanbHble
MbIC/IN 1 pacceaHHOCTb. CTapaliTecb NPOABNATL TEPrEHVE K CBOVM ETAM; He pyraiiTe 1ix 3a
M3MEHEHUA B X SMOLMAX U NOCTYNKax. [JarTe M BpeMs Ha aganTaumio 1 BOCCTaHOBJEHME.

[leTn BbICTpanBaloT CBOU peaKLuy Mo NpuMepy CBoux poauTeneii. MpossnsaiiTe 3a60Ty o cebe:
KaK AJ18 CBOero cobCTBEHHOrO 61ara, Tak v 418 TOro, YTobbl NoAaTb MNONOKUTESNbHBIN NPpUMEpP
cBoum petam. Crapaiitecb He fienaTb HAYEro, YTO MOXET YCyrybuTb Bawl cTpecc. Hanprmep, xoTa
ObITb B KypCe HOBOCTEW 1 MOJIE3HO, MOCTOAHHDBIN MOVICK HOBOW MHPOPMALIN MOXKET YCUNNTD
TPEBOXHOCTb. [locTapanTech He TEPATb HAAEXKAb! Y COXPaHATb ONTUMM3M. ITO MOMOXET BaLLUM
AETAM C HAEXKA0N CMOTPETH B OyayLiee.

P

Triple P

Positive Parenting Program

www.triplep-parenting.net



NOMOLUb AETAM, MPOLLEALLINM
YEPE3 BOEHHbI KOHOJIUKT

N BbIHYXAEHHYIO MUTPAL IO

@ MNogaeprkuBanTe gpyr Apyra, NpYHMMaNTE NOMOLLb OT ApY3ei, POACTBEHHWUKOB 1 APYIUX NTI04eN,
B TOM UiC/e OT COLManbHbIX U pennrno3Hbix rpynn. bnarogaps takon nogaepx ke getn 6yayT
YyBCTBOBATb, YTO «BCE OyAET XOPOLLOY.

BowHb! 1 npupoaHble KaTaknM3Mbl MOTYT Bbi3BaTb HEMPEKPALLAKLLMICA MATPALMOHHDBI KPU3KC,
0 KOTOPOM BaLUX JETU MOTYT Y3HaTb 13 HOBOCTEN M COLManbHbIX CETEN, a TakxKe Habnogas 3a
TeM, KaK B Balll permoH NprobIBaloT HOBble CeMbU. BO3MOXHO, AETAM HY>KHO OyeT 0O bACHUTD,
noyemy Tak npomcxoamt. BO3MO>KHO, OHM onacarloTcs, YTO U C HAMWN MOXKET C/TYUNTbCA TO XKe
camoe. Bo3MOXHO, OHM HE MOHUMAIOT, MOYEMY NepeXMBLLME TPAaBMY HOBble JETY B UX LIKONe
BeAyT cebA no-Apyromy Unm He roBOPAT Ha UX A3blKe. BO3MOXHO, AeTY 3aXOTAT Y3HATb, YEM
OHW MOTYT MOMOUb.

lNepeuncneHHble Bbllle COBETbI MOMOFYT BaM MOHATb, Kak HY>KHO 06CY»KAaTb 3TU TEMbI C BaLUIMU
AeTbmy. OfHaKo BaM TaK»Ke CTOUTb MoAyMaTb O TOM, Kak BaM 1 Ballemy pebeHKy 6onblue y3HaTb
006 onbiTe cemMeli, 6eXKaBLUMX B Ballly CTPaHy OT rpo3uBLUEl UM OnacHOCTY. Monck Hebonblumx
BO3MOKHOCTEN A1 OKa3aHWA MPaKTUYeCKoN MOMOLLM U MOAAEPKKM STUM CEMbAM MOXKET
CTaTb MONOXKMTENbHbIM OMbITOM A7 BCEX.

Mopaep»Ka 1 NO3UTMBHOE OTHOLLEHNE CMOCOOCTBYIOT SMOLMOHANIBHOMY 1 ICUXUYECKOMY
6narornonyuuio aetei. ECnv Bbl y>ke onpo60oBanu 3Ty CTpaTernm, HO Bac BCe PaBHO 6ECMOKOUT TO,
KaK Ball pebGeHOK NpoXoAuT aganTaLuio, 06paTmTech 3a NpodeccrioHasbHOM nomMolbto. Obcyaute
3TO CO CBOMM BPaYoM UK yunTenem pebeHka.
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NIATPUMKA BITEV MPOTArOM

KOHOJIIKTIB | MEPEMILWLEHHA
KOJIN BALUI [iITV XBUJTIOKOTbCA NPO KOH®JIKT

lNoBigomneHHA HOBUH i3 30H 6OMOBYIX Aill Ta MACOBYX 3aBOPYLUEHb 3aBAal0Tb 6araTo AyLIeBHOro
60510 Ta cMyTKY. [Ina cimei, AKi NPOXKMBatoTb Y CYCifHIX perioHax, Lie Moxe byt ocobnmeo
TPUBOXHUM. [liTV 3a3BMYal BiguyBaloTb HU3KY Pi3HMX eMOLi i NOBOAATLCA NO-PiSHOMY MicaA
CTpecoBoi NoAji, a iHOZ Lie TakoxX BinbyBaeTbCA Yepes noyyTe Um nobayeHe y HOBUHAX, COLIianbHNX
MepeXkax Ta po3MOoBaXx iHLKMX. XOYa 3apa3 AeskKi peyi MoxKyTb OyTi Mo3a BalliM KOHTPOJIEM,
BaLLA JI0OO0B | MO3UTVBHWIA BIIMB MOXYTb y>Ke 4OMOMOITY BalLMM AiTSM Y Liel Yac. 3 BaLLOO
JOMOMOTOH0 AiT! MOKYTb CIPaBUTUCA 3i 3MiHaMV Ta HEBM3HAYEHICTIO | BUNTUMY TbCA
NPUCTOCOBYBATUCA A0 HUX. HacTymHi nopaawn, 3acHOBaHi Ha AOCHIAXKEHHAX, MOXYTb 6y T
KOPWCHUMM AN Bac i BaLLOI pOAUHM.

[itam pincHo ige Ha KOpPUCTb NO3UTKBHE, MOCNIAOBHE BUXOBaHHA. HaBiTb AKLLO BM NepebyBacTe
B CTaHi cTpecy, HamaranTeca 36epiraTi CNOKi y CNiNKyBaHHI 3i CBOIMU AiTbMY Ta pearyBaTu
Ha iXHi MOTPe6W, HaCKiIbKY Lie MOXNUBO. [iTh NOBUHHI 3HaTK, L0 TXHi 6aTbKK AaloTb cobi pagy,
iHaKLLe im 6yae BaxKo novyBatuca B 6esned;.

e PeanicTnyHuiA NigxiZ 3aneBHUTb BaLLMX AiTEN, L0 BM 3p06KTe BCe MOXKIIMBE, LLIOO MiknyBaTUcA
NPO HUX i 3axXMCcTUTK iX. CKaXKiTb WOCb Ha KWTanTt A meoa mama/masit mamo, 3axucmumu
meb6e — mili 0608A30K.

e BuABneHHA $i3NYHOT NPUXUABHOCTI (HanpuKag, NigTpUMyoUi 06iiMK1, TPUMaHHS 3a PYKW)
MO>Ke OyTN BaXKNUBMM [ Kepenom KOMPopTy.

¢ JloTpyMaHHA NOBCAKAEHHOIO rpadiky 3aHATb, PEXMMY XapuyBaHHA Ta CHY AA€E AiTAM BiguyTTA
6e3neKkn i HOPManNbHOCTI y HEBM3HAYEeHWI Yac.

® Hamaranteca o6MeXuTu OCTYN A0 HOBVH.

[nTAvi CTpaxu Ta XBUIOBAHHA YacTo NepefaloTbCa Yepes 3annTaHHA, AKi BOHU CTaBAATb — A Wo,
AKWO 8 Hawili KpaiHi 6yde sitiHa? Xmo maki 6ixeHui? A 3 Hamu ye cmaHemsca? itTam noTpibHO
roBopuTy 3 6aTbKkaMu NPO Te, WO iX XBUIIKOE, | OTPUMYBATU BiAMNOBIAj Ha CBOT 3anMTaHHA.

® Konu guTrHa xo4e NOroBOPUTU NPO CBOI NOYYTTS, Kpalle NPUAUHUTA POOUTU Te, UM BU
3aMManmcs, i yBaHo BUCnyxat. Hamaravteca He roBOpUTY AUTUHI, LLIO BOHA MaE Big4yyBaTu.
Hexan giTu 3HatoTb, WO XBUNIOBATUCA — Lie HopMasibHO. PO3MoBa U MantoBaHHA MOXKYTb
LOMOMOITY LiTAM 3pO3yMiTU CBOI MOYYTTA. BU MOXeTe 3annTaTi AUTHHY, AK BOHa CTaBUTbCA
[0 MOAin, ane KepynTeca TUM, LLIO XOYe CKa3aTh AUTUH];

He 3MyLUynTe iT rOBOPUTHU. E e
e
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MNIATPUMKA BITEN NPOTATOM

KOHOJIIKTIB | MEPEMILLEHHA
KO BALLI AITU XBUNIOKOTbCA MPO KOHOJIKT

» A

e Konwm fitn CTaBAATb 3aNUTaHHA, MEPLU HiXK BiANOBIAaTY, Ai3HAaNTeCH, WO BOHM 3HaOTb NPO
Lo npobnemy. byabre BigKpUTUMM | NOCTapaiTeca HagaTtu iMm TOUHY iHbopMaLito npo Te,
Lo BifbyBa€eTbcA. [laBanTe NpocTi BianoBigi Ha ocHoBi GakTiB. Hamarantecs He HagaBaTu
3abarato iHdpopMmaLlil.

® 3abaraTo po3moB MpPO Te, WO TypOye, MOXKe NOCUNNTU CTPEC Y AiTel. AKLIO 3aHENMOKOEHHSA
Npo6sieMaMm HaATO YaCTO CTAE TEMOIO PO3MOBY, BU MOXKETE 00EPEXHO CKEPYBATU SUTHHY
[0 PO3MOBM MPO iHLWi peyi abo Npu3HauTe HEBENMKIWI Bifpi30K Yacy, Konv BU bypete
roBOPUTM NPO Lie perynsapHo.

Kpu3a cTBOpIOE HEBU3HAYEHICTb ANA KOXKHOro. baTbKam ciiif 3HanTy cnocié npuiiHATK
HeBM3HayeHicTb. CBOIMU AiAMN Ta C/IOBaMM MOKaxKiTb Lie MPUNHATTA CBOIM AiTAm. Ckaszatu

A He 3Hato, 0agati NOOUBUMOCS, Uj0 MU MOXEMO Oi3HAMUCA - HOPMasibHO. BennKi 3MiHW B XXUTTi
OVNTVHW MOXYTb 6y TV BaXKKUMW ANA HET Ta YacTo NAKATY Ti. BOHW TakoX MOXYTb CTBOPUTHU
MOKNIMBOCTI /151 HAOYTTS HOBMX HABUYOK.

KopuricHo cTBOpUTY NNaH Aild, 3aBAsaKM AKOMY npu noTpebi Balla poanHa 3aimlLaTuMeTbca
B 6e3neLli. NoroBopiTb 3i cBOIMU AiTbMIM MPO TaKWIA NJIaH Ta NPO iXHi Aii (3aneXHo Bif iXHbOTO BiKY).
OcKinbKKn cuTyaLlis MoXe LBMAKO 3MiHIOBATICA, 33 MOTPe6U OHOBAIOTE MJlaH.

3aoxouyiiTe CBOIX AiTel rpati 3 Bamu, ixHiMy 6paTamu/cecTpamm Ta iHWmmy gitbmu. Migxogbte
TBOPYO [0 CBOIX CNPO6 AOMOMOrTU IM YAMOCD 3aHATUCS. [Pa - BaXKNMBa, BOHA AOMNOMarae
AiTAM nepexuTn ctpecosi cuTyadil. Lie Takox gonomarae nigTpumyBaT BiguyTTA HOPMasnbHOCTI
Ta 30CcepepKyeE iXHI0 yBary Ha YoOMyCb NPUEMHOMY.

HaBiTb y Ay»e BaxKi Yacu MO>KHa MoAymaTh MPo LHHOCTI, HABUYKK Ta MOBEAIHKY, AKi B XOTiNn

6 6aunTI y CBOIX AiTel. 3BEPHITb YBary Ha MOMEHTW, KON BaLli AiTW CMOKiHi Ta BUABAAOTL CTIMKICTb.
BrikopucToByiTe noxBarny, o6 3a0XOTUTU TaKy NoBediHKy — Tu cnpasdi 0ob6pe cnpasnisewics i3

Hesu3Ha4yeHicmio ma Oiluwcsa c8oiMu NOYYMmMAMU.
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MNIATPUMKA BITEN NPOTATOM

KOHOJIIKTIB | MEPEMILLEHHA
KO BALLI AITU XBUNIOKOTbCA MPO KOHOJIKT

iy 11 =1 ¥i
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BizyanbHe HaragyBaHHs (HanpuKnag, MantoHKK U crioBa — A 3a80u MoKy nonpocumu 0onomoeau,
AKWO MeHi 6yoe NnompibHO) MOXe [OMOMOTTY 4iTAM NOYYBaTMUCA CNOKINHILLE Ta MAUCIIUTY YiTKiLe.
3-5 NOBiNbHWX MNOOKNX BANXIB MOXYTb AOMOMOIT/ 3aCMOKOITV AUTVHY, YNOBINbHUBLUN €MOLLiHi
Ta Pi3nyHi peakLii Ha cMTyaLlil, O BUK/INKAOTb TPUBOTY.

Lle HopmasibHO, KOnu AiT BUABAAIOTb CTPECOBI peaKLil NicaA CTPaLLIHUX | TPMBOXKHUX NEPEXMBaHb.
Lli peakuii MoxyTb OyTy pi3HMU, ane fesaKi nowmpeHi NpobneMm BKOYAKOTb NMOYYTTA CMYTKY,
3aMKHYTICTb, YiNAsHHSA 3a 6aTbKIB, CTPaxX 3aULWINTMCA Ha CaMOTI, FOI0BHI 601, 601 B >KMBOTI,
BiICYTHiCTb aneTuTy, TPyAHOLLi 3i CHOM, APaTiBAMBICTb, arPeCcUBHICTb, HebaXkaHi abo TPNBOXHI
ABYMKW | moraHy KoHUeHTpadito yBarn. Hamaranteca 6yt Tepnaaymmm 3i cBoiMm AitbMuy Ta
YHUKATU KPUTUKK 3a Oyab-AKi 3MiHM B IXHiX emoLisx Yn noBegdiHui. [laiite im Yac agantyBaTucA
Ta BiginTy Big cTpecy.

[litn cnocTepiratoTb 3a peakuiaMu CBoiX 6aTbKiB, 06 3pO3yMiTH, AK IM CaMUM pearyBaTi.
MiknynTecs npo cebe, AK 3aanA cebe camoi/camoro, TaK i 4nA Toro, Wob nokasaT NO3UTUBHUIA
npuKnag ceoim Aitam. Hamaranteca yHMKaTtu Ain, AKi NOCUOTb Ball cTpec. Hanpuknag,
He3BaXatouuy Ha Te, L0 KOPUCHO By TY B KYPCi OCTaHHiIX HOBUH, MOLYK MNOCTiNHNX OHOBJIEHb
MO>Ke MOoCUANTK BiguyTTA TpuBoru. Hamaranteca 36epirati Hagito Ta oNnTUMICTMYHE
CBITOCNPUNHATTA. Lle fonomoke Balumm LiTaAMm i3 Hagi€lo AUBUTACH Y Maliby THE.

MigTpumynTe OAMH OAHOrO | NpUManTe JONOMOTY Bif, APY3iB, POAUYIB | FPOMaAK, BKIIOYHO
i3 couianbHUMM Ta penirinHumm rpynamu. Liei Tmn nigTpymkKm gonomMarae aitam BiguysaTu,
Lo «BCe byne nobpe».
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MNIATPUMKA BITEN NPOTATOM

KOHOJIIKTIB | MEPEMILLEHHA
KO BALLI AITU XBUNIOKOTbCA MPO KOHOJIKT

» A

BiHa Ta CTMXiMHi NXa MOXKYTb BUKNUKATW JOBrOTPMBany Kpusy 3 6ixkeHuAMY, NPo AKY Balla
ANTHA MOXKe [i3HaTMCA Yepe3 HOBUHM Ta CoLiasibHi MepeXxi, a TaKoXK Yepes3 HOBI POAVHY, AKi
NprbyBaloTb TYaAM, Aie BU XMUBeTe. Bawliin AUTVHI MOXKe 3HaZoOUTUCA NIATPUMKA, LWO6 3p03yMiTy,
yomy Lie BigOyBaeTbCA. BoHM MOXyTb 6yTr cTyp6OBaHi TUM, O Lie CTaHeTbCA 3 HAMM. BoHK
MOXYTb He PO3YMiTW, YHOMY Y IXHil1 LLKOAi HOBI AiTW, AKI 3a3Hann TpaBMK, MOBOAATLCA iHaKLLe
ab0 He pO3MOBNATb TiEID CaMOIO, LLIO BOHW, MOBOIO. [liTV TaKOX MOXKYTb 3aXOTiTh Ai3HaTnCA,
AK BOHU MOXYTb JOMOMOITU.

HasegeHi BuLe nopagn MoKy Tb JONOMOI T/ BaM [i3HATUCA, K TOBOPUTU 3 AiTbMU MPO Ui
npobnemun. OfHaK TaKoX KOPVCHO NOAYMATW, AK BY Ta Ballla AUTMHA MOXeTe [i3HaTMCA Ginblue
Npo AocBif cimen 6ixkeHL B, AKi, BTiKaloum Big Hebe3nekn, npuixanu 4o Bawoi KpaiHu. Mowwyk
TOrO, K MOXHa HaaTu HEBENNYKY NMPAKTUYHY 4OMOMOrY Ta NiATPUMKY LM CIM'AM, MOXKe CTaTn
NO3UTVMBHMUM AOCBIAOM AJ1A KOXKHOTO.

BrxoBaHH#A, YaCTMHOIO AKOTO € MiATPUMKA | TO3UTUBHE CTaBNIeHHA 3 60KY 6aTbKiB, cnpuse
eMoLinHOMY Ta NcrxiuHoMy fo6pobyTy aiTen. AKwWo BM NpobyBanu Ui cTpaTerii, ane Bce Lie
CcTyp6OBaHi TUM, SIK Balla AWUTNHA Aa€ cobi pagy, 3BEPHITbCA 3a NPOECiHO AOMOMOTO}0.
MoroBopiTb 3i CBOIM Nikapem, MeanYHNM NpPaLiBHMKOM abo yunTenem Balloi AUTUHN.
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