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психологии показали, что роль отца может быть очень важной в воспи-
тании ребенка. Поэтому предложения и советы, как лучше заботиться 
о детях, переживших войну и бегство, в равной степени касаются, как 
матерей, так и отцов – потому что это в интересах ребенка. Это отно-
сится также и к самым маленьким детям.

Дети не должны слушать/смотреть новости 
часами 
Многие родители хотят знать, что происходит на родине. Поэтому теле-
визор/радио может быть включённым в течение многих часов в сутки. 
Это создает тревожную атмосферу для детей, потому что они видят 
кадры насилия, которые они не должны видеть или слышат истории, 
которые вызывают в них тревогу и печаль. Дети тоже должны узнавать 
новости из дома, но это не должно происходить постоянно, и им нужна 
помощь взрослых для понимания новостей. Мы советуем вам самим 
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проверять новости по вечерам, когда дети уже спят или ознакомиться 
с новостями, когда дети заняты чем-то другим. Это вероятно хорошо 
и для вас, так как новости отрицательно влияют на вас. Многие из тех 
родителей, которые бежали от войны, спрашивали, насколько хорошо, 
чтобы дети смотрели DVD-диск присланный из дома, где показано, что 
происходит на родине, или посмотрели бы видеоклип с насильствен-
ными сценами на Интернете. Наш однозначный ответ короткий – нехо-
рошо, чтобы дети это видели. 

Наш опыт показывает, что дети, особенно школьного возраста, хотят 
понять решение родителей покинуть страну. Это означает, что ребенку 
надо объяснить суть конфликта, о причинах войны и почему идут воен-
ные действия. Если возможно, надо дать объяснение в спокойном тоне 
без сильных эмоций, это облегчит ребенку упорядочить свои мысли. 
Это не означает, что одного разговора достаточно, так как к детям 
школьного возраста постепенно приходит понимание происходящего и 
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постепенно, чем старше они становятся, тем больше информации им 
понадобиться. Задача родителей помочь им в этот период.

Найдите время для игр с детьми 
Многим родителям в положении беженцев приходится долго ждать 
решения их вопроса. Это время можно с пользой провести вместе с 
вашими детьми. Особенно это будет полезным для маленьких детей, 
так как развитие мозга происходит в общении с окружающими их взрос-
лыми. Полезные беседы, игры, общение и совместное принятие пищи 
дают хорошее основание для развития мозга. Дети постарше предпочи-
тают проводить больше времени со своими сверстниками. 

Постарайтесь говорить со своими детьми об их ежедневной жизни.  
Возможно, они испытывают стресс от окружения, как в школе, так и в 
центре для беженцев. Они чувствуют себя лучше и спокойнее, когда 
они знают, что могут поделиться своими тревогами и печалью с вами, с 
взрослыми, и получить совет от вас.

Позвольте детям сохранить контакт со своей 
культурой 
Вы, как семья, имеете глубокие корни в ваших обычаях и культуре.  

Это надо 
беречь, но в 
то же время 
новая страна 
означает 
новые обычаи 
и культуру. 
Вероятно, что 
ваши дети 
постепенно 
примут новые 
обычаи той 
страны, куда 
вы прибыли. 
Может быть 
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быстрее, чем это сделаете вы сами. Это естественно, но может быть, 
испугает вас. Вы должны поддерживать отношение ваших детей к ”ори-
гинальной культуре”, и в то же время быть открытыми по отношению к 
(новым) впечатлениям. В странах Северной Европы существует инди-
видуалистическая культура тогда, когда у вас, может быть, существуют 
более тесные семейные и дружеские отношения. Тем не менее, это 
может значительно варьировать. Всегда возникает вопрос о родном 
языке. Исследования показали, что сохранение родного языка важно 
для адаптации ребенка к новой культуре. Дети, которые хорошо вла-
деют родным языком, легче воспринимают новые слова и понятия на 
новом языке.

Рутина и четкие правила  
Мы писали об этом раньше, но это настолько важно, что мы вынуждены 
повторить: Исследования в области воспитания и развития детей, а 
особенно их способности к учебе и успехов в школе, показывают, что 
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четкая рутина очень способствует этому. Это относится, как к кризис-
ным ситуациям, так и к последующей жизни. 

Ежедневная рутина полезна для нас в кризисной ситуации, потому что 
она дает стабильность и структуру в повседневной жизни. Этого трудно 
добиться в меняющихся условиях жизни, но, тем не менее, важно ее 
установить. Надо соблюдать одно и то же время для приема пищи, 
для игр, и для всего остального, что допускается в отношении пове-
дения и свободного времени. Поддерживать дисциплину и устанавли-
вать четкие правила - что позволяется детям, и где проходит граница 
дозволенного - сложнее в новых и неопределённых условиях жизни. 
Это особенно тяжело, если вы, как родители, истощенны, устали, 
подавлены или травмированы. Но когда это является приоритетом, 
большинство детей становятся более спокойными и уверенными, и 
родителям тоже становится легче. Родители, которые создают струк-
туру в жизни ребенка, и в то же время участвуют в ней, выражают 
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тепло и сочувствие в отношениях с ними, обеспечивают своим детям 
хороший фундамент для будущего. Важно быть взрослым и направлять 
детей в спокойной и предсказуемой форме, научить ребенка брать на 
себя ответственность и развивать самоконтроль. А наказание ничему 
не учит, кроме того, что взрослые сильнее и могут контролировать их 
силой, а иногда и причиняя боль. 
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Сон 

Если ваш ребенок плохо спит, важно выяснить причину. Если это про-
исходит из-за тревожности, то  присутствие и беседа с взрослым чаще 
всего уменьшает беспокойство. Если мучают воспоминания, то сле-
дуйте ниже приведённым советам. Чаще всего именно  беспокойство и 
мысли не дают заснуть ребенку.  

Советы родителей 
детям 
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Здесь приводятся некоторые практические 
советы:

•	 Все, что избавляет от мыслей, которые не дают заснуть, 
улучшает сон. 

•	 Хорошим методом отвлечь ребенка является счет. Предложите 
ему считать от тысячи в обратном порядке, вычитая 7, 5 или 
1 в зависимости от того, насколько хорошо он умеет считать 
(995-990-985 и т. д.).

•	 Старшие дети (старше 10 лет) могут делать дыхательные 
упражнения следующим образом: Вначале надо вдохнуть и 
выдохнуть нормально три раза. После третьего выдоха, надо 
задержать дыхание настолько насколько возможно. Затем 
опять вдохнуть и выдохнуть нормально три раза и после 
третьего выдоха надо опять задержать дыхание настолько 
насколько возможно. Продолжая дышать таким образом, дети 
становятся сонными и испытывают усталость. В то же время 
это отвлекает от беспокойных мыслей вызывающих тревогу. 

Может быть, вы знаете другие хорошие методы, которые помо-
гают заснуть и которым вы могли бы научить вашего ребенка или 
может быть, другие родители знают другие методы, пользоваться 
которыми вы могли бы научить своих детей.

Как ограничить возникновение навязчивых 
воспоминаний и мыслей

Когда воспоминания обуревают ребенка помимо его воли, то нужно 
использовать различные методы, которые помогают вернуть контроль 
и ограничить возникновение воспоминаний. Заставить ребенка сделать 
это может оказаться трудным потому, что они будут вынуждены думать 
о неприятном, чего им хотелось бы избежать. Ниже приведены некото-
рые методы, которые вы можете предложить вашим детям:
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•	 Скажите им, что важно, чтобы они взяли под контроль свои 
воспоминания. Попросите вызвать в сознании неприятную 
ситуацию и просмотреть это на экране (в воображении). Попросите 
представить, что у них есть пульт дистанционного управления, 
который они могут использовать для выключения фильма. Они 
могут изменить цветное изображение на черно-белое, сделать 
изображение нечетким или заменить другим изображением. 
Попросите заполнить весь экран изображением, а потом поместить 
другое, положительное изображение в одном углу экрана. 
Попросите, чтобы это изображение заняло бы большую часть 
экрана, а изображение болезненного воспоминания переместилось 
бы на маленькое место в углу. Таким образом, они могут перемещать 
болезненные воспоминания до тех пор, пока не  удалят их 
полностью.

•	 В том случае, если речь идет о воображаемом фильме, который 
они видят, то можно внести изменения в фильм и сделать новую 
версию фильма со счастливым концом. Они могут смотреть новую 
версию фильма столько раз, что, в конце концов, эта версия стянет 
доминирующей и будет избрана мозгом. Если их мучает звук, тогда 
предложите вызвать воспоминания и представить, что они слушают 
их по радио или по мобильному телефону, и они могут уменьшить 
звук или заменить другой музыкой или другим способом изменить 
воспоминание о звуке.  

•	 Если детей мучают мысли, которые по-прежнему возникают, 
например, тревога, то следующие методы помогли многим:

–– Попросите их выделить 10-15 минут времени каждый день, чтобы 
подумать о том, что их беспокоит (или сосредоточится на других 
мыслях, которые мучают). Важно, чтобы вы, отец или мать, были 
в распоряжении ребенка для успокоения, если мысли слишком 
захлестнут их. Они могут задуматься о причине, по которой 
беспокойства могут стать реальностью и о причине, по которой 
– не могут. В этом промежутке времени они должны дать место 
мыслям, которые мучают их.
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–– Если беспокойные мысли возникают вне назначенного времени, 
тогда дети должны сказать себе: «Ну вот, я опять начал думать 
об этом, но я буду думать об этом в назначенное время». Так они 
должны поступать каждый раз, когда это происходит. Скажите 
им, что они не должны раздражатся на себя, просто обратить 
внимание, что мысль возникла и повторить предложение: «Ну вот, 
я опять начал думать об этом...».

–– Постепенно возникновение мыслей прекратиться, потому что все, 
что мы делаем, мы начинаем делать автоматически, если мы 
достаточно часто  повторяем эти действия. Напоминайте детям, 
что этот метод надо повторить много раз для того, чтобы мысли 
автоматически прекратились. 
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Хотя дети сами должны работать над этим, желательно, чтобы вы, как 
родители, находились радом, чтобы поддержать их, если неприятные 
мысли возникают. Лучше всего тренироваться днем, но не перед сном. 

Советы в связи с тоской и печалью
Самое важное, что родители могут сделать в связи с тоской и печалью 
детей по поводу потери друзей и членов семьи или потери дома, явля-
ется признание этих потерь. Тоска, грусть и печаль, ожидаемые и нор-
мальные реакции, которые надо принять. Как правило, дети довольно 
легко переходят от грусти к радости по поводу радостного меропри-
ятия. Но если ваш ребенок часто грустит и расстроен, то возможно 
вам необходимо больше говорить о том, что он потерял. Пусть дети 
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старшего возраста напишут о своей потере, а маленькие дети нарисуют 
то, о чем они тоскуют. Хорошие беседы помогают детям упорядочить 
мысли и выразить чувства. Метод выделения времени для беспокой-
ных мыслей может быть очень полезен по отношению к тоске и печали 
– в том числе, если ребенок грустен большую часть времени. В этом 
случае этот промежуток времени отводиться для мыслей о потере, а в 
течение остального времени, когда возникает тоска, они должны гово-
рить себе «Ну вот, я опять начал думать об…..., но я подумаю об этом в 
назначенное время». Если ваш ребенок потерял любимого члена семьи 
или друга, попросите его представить себе, что этот человек говорит 
ему, например: «Важно, чтобы тебе было хорошо. Я бы очень хотел 
этого. Используй время на вещи, которые тебя радуют, и не трать на то, 
что вызывает грусть».

Советы в связи с концентрацией и памятью 
Вы, как родители, естественно будете беспокоиться, если вы заме-
чаете, что вашему ребенку трудно запоминать вещи и трудно 
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сосредоточиться. Это усложняет процесс учебы, и учителя в школе 
несут дополнительную  ответственность за то, чтобы приспособить 
процесс преподавания к положению отдельного ребенка. Если ребенок 
имеет много болезненных воспоминаний и сильно тоскует, то ему могут 
помочь советы приведённые выше. К счастью эти проблемы проходя-
щие. Нехорошо, если ребенок затрачивает  все больше и больше вре-
мени исключительно на школьные занятия, это ослабляет мотивацию и 
забирает у них энергию. Для того чтобы лучше запоминать, они могут 
использовать мобильный телефон или записывать на бумаге. 

Как справится с воспоминаниями о скорби и 
травмах

Многие вещи могут вызвать реакцию. Щелчок, напоминающий о пере-
стрелке или взрыве  гранаты, запах, напоминающий о войне, вой 
сирены, вызывающий страх. Все то, что сопровождало те жестокие или 
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очень неприятные события, которые мы пережили, могут позже вызвать 
реакцию. Но иногда дети реагируют, не зная, что именно вызвало 
реакцию. Если дети знает, что именно вызвало страх, то постепенно 
они смогут научиться контролировать его, постепенно приближаясь 
к тому, что их пугает больше всего. Если они боятся толпы, то они 
могут приучить себя находиться среди нескольких человек, постепенно 
увеличивая количество людей. Если они боятся воя сирены, то они 
вначале могут приучить себя к низкому звуку сирены по телефону или 
компьютеру, постепенно увеличивая звук. Если дети стараются избе-
жать ситуаций, людей и т. п., и это усложняет повседневную жизнь, 
тогда особенно важно постепенно и, пользуясь поддержкой взрослых, 
приблизится к тому, что их пугает больше всего. Таким образом, можно 
избежать слишком многих ограничений в жизни. В том случае, если 
ребенок не знает, что именно вызывает у него страх, можно совместно 
попытаться это выяснить. Важно вооружится терпением, чтобы ребенок 
не слишком быстро столкнулся бы с тем, что его пугает.

Советы в связи со страхом разлуки
Неуверенность и неизвестность заставляет нас чувствовать себя 
больше всего в безопасности вблизи тех людей, которых мы любим. 
Реакция детей на кризис и насилие особенно сильная, если они разлу-
чены с близкими. Дети испытывают страх разлуки, и когда этот страх 
усиливается, то они липнут к вам и требуют, чтобы вы находились вме-
сте с ними в той же комнате и полностью выходят из себя, если это не 
так. В таких случаях от родителей требуются забота и терпение, чтобы 
восстановить чувство защищённости. В этом случае ребенку тоже надо 
тренироваться для того, чтобы постепенно научится находиться вдали 
от вас. Если ускорить этот процесс, то проблема может усугубиться. 
Страх разлуки с вами можно уменьшить, постепенно увеличивая то 
время, в течение которого они могут находиться без вас, от нескольких 
минут то более длительного или расстояние - от короткого до более 
длинного.

Как справится с гневом у детей?
Дети могут испытывать гнев, не понимая почему, а для этого может 
быть очень веская причина. Гнев, который выражен в действиях 
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направленных против окружающих и физически обрушивается на 
братьев и сестер или родителей, недопустим, и ребенка надо оста-
новить без применения насилия и увести от вызывающей гнев ситу-
ации, чтобы он успокоился. Беседа оказывает благотворное влияние 
на детей, если ее провести после того, как они успокоились. Им надо 
объяснить, почему физическое насилие недопустимо, и поговорить о 
причинах такой реакции. После этого родители могут с осторожностью 
высказать свое мнение о причинах гнева. Таким образом, ребенок 
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заговорит о своей реакции, и в следующий раз лучше справится со 
своим гневом. Дети могут научиться также, говорить с самим собой. Им 
можно сказать, что в следующий раз для успокоения они могут исполь-
зовать так называемые  «сильные мысли». Они могут сказать себе: «Я 
справлюсь с этим», «Если я рассержусь, то мне самому будет хуже» 
или «Я могу успокоиться». Вы можете также сказать ребенку, чтобы 
он, например, ушел от ситуации и записал бы свои сердитые мысли, 
и в уме сосчитал бы до десяти. Если сердятся маленькие дети, то они 
могут нуждаться в вашем присутствии и ласке.

В разных культурах используются разные методы воспитания и наказа-
ния детей. В новой стране вы должны обратить внимание поступайте 
ли вы также как родители в новой стране. Особенно могут отличаться 
методы физического наказания. В северных странах полностью запре-
щается бить детей или наказывать физически.  Лучше поговорить и 
объяснится с детьми. Похвалите детей и призовите к контролю. Им 
невредно знать, что они лишаться привилегий в результате недопусти-
мого поведения. Удалив ребенка от ситуации, вознаградив его за хоро-
шее поведение, позволив провести дополнительное время с хорошим 
другом, вы направите его поведение в нужное русло. Они могут заслу-
жить что-то или лишится чего-то в зависимости от поведения. Как пра-
вило, последовательные и четкие действия родителей облегчают детям 
понимание того, где проходит граница дозволенного. Приспособив 
родительскую практику к новым культурным рамкам той страны частью, 
которой вы стали, вы сохраните уважение детей и авторитет в семье. 

В нашей культуре дети по-прежнему говорят более свободно и откро-
венно с матерями и женщинами, но это все больше и больше равно-
мерно распределяется между матерью и отцом. Некоторые дети пред-
почитают разговаривать с отцом, потому что они очень расстраиваются, 
если мама начинает плакать. Некоторые дети считают, что легче пого-
ворить  с посторонним человеком. Этим человеком может быть патро-
нажная сестра или детский психолог, человек который не пережил те 
ужасы, которые пережили вы, как родители. Иногда полезно поговорить 
на трудную тему именно с посторонним. 
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Лучшая помощь, которую родители могут оказать своим детям, это 
забота о себе. Для того чтобы успешно справиться с “новой” родитель-
ской ролью, вам самим должно быть хорошо потому, что ваше состоя-
ние в высшей степени влияет на ваших детей. Если вы в стрессе, вас 
мучают последствия войны или вы испытываете беспомощность в еже-
дневной жизни, то это скажется на вашем с ребенком общении. В этом 
случае вы часто будете отсутствующим, не сможете стимулировать 

Забота о себе
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ребенка в той степени, которая им необходима. Вы, может быть, вовсе 
не в состоянии быть частью значимого общения с детьми, который им 
требуется. А так как дети зависят от вашей заботы, то это становится 
порочным кругом.

Заботиться о себе вы можете разными способами. Здесь нет простого 
рецепта, но мы предложим вам некоторые советы, которые помогли 
другим. 

Воспользуетесь проверенными методами
Только вы можете знать, что лучше всего действует на вас, и в каждой 
культуре есть свои методы самосохранения. Есть полное основание 
для использования тех методов, которые помогали вам раньше, успока-
ивали и облегчали повседневную жизнь. Возможно, что это невозможно 
потому, что изменились условия жизни и ваше окружение, но прило-
жите максимум усилий. Полезными могут оказаться беседы с другими, 
физическая нагрузка, молитва, запись того, что вас волнует или про-
слушивание музыки. 

Используйте методы, описанные в этом 
руководстве
Вы пережили много сложных ситуаций, до, во время и после бегства 
из своей страны. Вполне вероятно, что вы боретесь с теми реакциями, 
которые описывались как естественные реакции у детей, но они вас 
все еще мучают. Позвольте себе и своим детям немножко погоревать 
над вашими потерями. Вы сами тоже можете использовать описанные 
выше методы – они помогают, как детям, так и взрослым. Они могут 
облегчить душевную боль и просты в использовании. Если боль не ути-
хает, тогда поговорите с медицинским персоналом или с персоналом 
центра для беженцев о возможностях получить помощь. Насколько 
легко вы можете получить доступ к помощи, может варьировать, но вы 
можете проконсультироваться  с персоналом на месте или в местной 
коммуне.  
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Важно получить помощь, если вы один боретесь с проблемами. Если 
вы этого не сделаете, то у вас не останется сил на ваших детей, вы 
будете невнимательны к их нуждам и по всей вероятности будете раз-
дражительными и сердитыми. 

Музыка и движение

Если вы в стрессе или испытываете тревогу, то знайте, что музыка 
и движение хороший способ обрести покой в душе и теле. Ходьба в 
быстром темпе, бег трусцой или танцы избавляют от депрессии и вызы-
вают положительные мысли. Музыка снимает стресс, примите гори-
зонтальное положение и слушайте музыку или потанцуйте под музыку. 
Позаботьтесь об отдыхе, когда у вас появляется такая возможность. 
Попытайтесь взглянуть на ситуацию с положительной стороны, это 
передастся и вашим детям.

Записывайте мысли и реакции
Человек может улучшить состояние своего здоровья, если будет запи-
сывать свои внутренние мысли и чувства по отношению к тем собы-
тиям, которые ему пришлось пережить. Нет необходимости писать в 
течение длительного времени, достаточно 15-20 минут ежедневно в 
течение 3-5 дней, в течение которых вы пишите о том, что случилось и 
о тех мыслях и реакциях, которые вы испытываете. В течение этого же 
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времени вы можете проанализировать ваши мысли и таким образом 
упорядочить их. Возможно, вы также смогли бы поделиться опытом и 
дать советы другим, которые пережили что-то подобное.

Контакт и общение с другими
Поддерживаете контакт со своей семьей, если это возможно, и исполь-
зуете время для создания новых отношений и хорошей сети знакомств 
в новой ситуации. Общение и контакт с другими является хорошей 
предпосылкой успеха, как в настоящем времени, так и в будущем.  
Вместе с другими вы можете быть активными и бороться против безде-
ятельности.  В основном, быть деятельным, это важный  вклад в вашу 
новую жизнь. Будет хорошо, если вы вашим примером покажете вашим 
детям и другим, что вы являетесь активным жителем, потому что это 
придает смысл вашей повседневной жизни и побеждает безнадеж-
ность. Полезно также обсудить с другими родителями, как они справля-
ются с ролью родителей, и получить и поделиться советами. Когда вы 
делитесь своими радостями и печалями с другими, это дает вам чув-
ство удовлетворения и ощущение, что вы не одиноки.



Заключение

Вы, как родители, стоите перед большими переменами. В том обще-
стве, куда вы прибыли, существуют другие ценности и другой образ 
жизни, отличающийся от того, к чему вы привыкли. В Скандинавии 
уделяется не так много внимания религии, и дети зачастую ставят под 
вопрос авторитет родителей. Однако это не означает, что у них отри-
цательное отношение к своим родителям. Исследования, фактически, 
показали, что отношения между современными детьми и родителями 
лучше, чем это было раньше, а родители считают, что воспитывать 
детей стало легче. Дети и молодые люди быстрее, чем вы приспосо-
бятся к новой культуре, изучат новый язык. Это является хорошей пред-
посылкой для интеграции ребенка, но может стать вызовом для вас и 
изменить баланс в семье. Мы знаем, что будущее детей для вас самое 
важное, и мы надеемся, что советы, приведённые в этом руководстве, 
помогут вам заложить хороший фундамент для перемен и развития, как 
для детей, так и для вас самих. 










