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     Батькам під час війни важливо піклуватися про себе, щоб мати сили підтримувати дитину, а також забезпечити дитині відчуття безпеки та стабільності.
    Створіть передбачуваний розпорядок дня, мінімізуйте контакт дитини з тривожними новинами, говоріть про почуття, забезпечте фізичний контакт та заохочуйте активність, що приносить позитивні емоції. 
    Надавайте чесні відповіді на запитання дитини, пристосовуючи їх до віку, і допомагайте їй фантазувати про майбутнє. 
Піклуйтеся про себе.
· Відновіть власні сили:
щоб допомагати дитині, подбайте про свій фізичний і психологічний стан. 
· Харчуйтеся та відпочивайте:
намагайтеся їсти та спати, навіть якщо це важко, це допоможе вам бути стійкішими. 
· Спілкуйтеся з близькими:
звертайтеся за підтримкою до рідних і друзів, не соромтеся просити про допомогу, це не ознака слабкості, а сили. 
Забезпечте безпеку та стабільність.
· Створіть розпорядок дня:
хоча це важко, намагайтеся дотримуватися режиму дня з їжею, активністю та навчанням, це дає дитині відчуття контролю. 
· Мінімізуйте новини:
не обговорюйте новини про війну при дитині, це може бути травматичним. 
· Пояснюйте ситуацію:
простими словами пояснюйте дитині, чому ви йдете в укриття або кудись їдете, показуючи, що ви її захищаєте. 
Підтримуйте емоційний стан дитини
· Говоріть про почуття:
дозвольте дитині висловлювати свої емоції, а також діліться своїми почуттями, щоб дитина знала, що ви розумієте її стан. 
· Забезпечте тілесний контакт:
обійми та фізична близькість допоможуть дитині заспокоїтися та зменшити напругу. 
· Спостерігайте за дитиною:
стежте за її поведінкою та грою, це допоможе зрозуміти її стан і потреби. 
· Розвивайте уяву:
фантазуйте разом з дитиною, створюйте позитивні історії про майбутнє, це дасть їй надію. 
Відновіть контроль
· Заохочуйте активність:
грайте, рухайтеся, готуйте разом, щоб урізноманітнити життя дитини та принести їй позитивні емоції. 
· Використовуйте дихальні вправи:
навчіть дитину повільних вдихів через ніс та видихів через рот, щоб зменшити тривогу. 
· Підтримуйте зв'язок зі світом:
використовуйте символічні ритуали, що нагадують про мирне життя, щоб дати дитині відчуття зв'язку. 
