Консультация для родителей.
Психологическая поддержка семей военнослужащих в тревожное время 
(период боевых действий).
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Емельянова С.В.
Мы живем сейчас в напряженное сложное время.  Военные действия в Украине, перевернули жизни многих людей, и большинству сейчас приходится нелегко.  Поэтому особое внимание необходимо уделять детям.   Дети не обладают эмоциональной зрелостью и жизненным опытом, да и взрослым часто тяжело справиться с нахлынувшими эмоциями.
Несмотря на то что, мы живем далеко от военных действий, мы все равно являемся свидетелями этой операции, и как-бы мы не пытались отстраниться от этого – не получится. То, что происходит сейчас с нами, к этому невозможно адаптироваться, реальность меняется каждый день, и каждый день мы сталкиваемся с различными ситуациями, вызовами, и они требуют, чтобы мы с ними справлялись. Можно сделать вывод, что самое стабильное сейчас – это неопределенность, а к ней адаптироваться очень сложно. 
Одна из таких ситуаций – частичная мобилизация, это то что касается каждого из нас, прямо или косвенно. Это новый вызов, с которым тоже надо справляться. Есть вероятность, что признаки стресса могут проявится у любого, как у взрослого, так и у ребенка.
Уважаемые родители будьте внимательны к своим детям.
В любом возрасте, особенно дошкольном, дети еще не могут осознать ситуацию, выразить свои мысли. Это не означает, что они ничего не понимают, ведь любая информация передается и воспринимается на не вербальном уровне: дети очень чувствительны и остро ощущают происходящее.
Дошкольник способен уловить ваше настроение и эмоции, по лицу, он «читает» его, слышит интонацию и наблюдает все изменения, происходящие в вашем поведении. И если ребенок не понимает почему это с вами происходит, ему становится страшно, и он испытывает стресс.
Это естественная реакция психики на происходящие события. Но даже в трудные времена нужно анализировать ситуацию, ясно мыслить, т.к. паника не приводит ни к чему хорошему. Паника – это реакция на происходящие события, но ее нужно или контролировать, или подавлять. Потому что паникер может навредить не только себе, но и другим людям. Испытывать же страх - это нормально, это не стыдно, он свойственен всем, даже самым храбрым людям. Потому что когда человек боится, он становится внимательнее осторожнее, порой даже выносливее – это естественный механизм защиты.
Как реагирует ребенок на различные травматические события зависит от целого ряда факторов: характер, степени тяжести и близости к ребенку травматического события, а также уровень поддержки, получаемой от семьи и друзей.
Самая главная поддержка исходит от родителей и является самым главным помощником успешного преодоления психологической травмы.
Очень важно, чтобы родители внимательно следили за проявлением у ребенка любых симптомов подавленности и стресса, и всегда были рядом с ним в это трудное время. 
Практические рекомендации, которые помогут вам и вашему ребенку справиться с кризисной ситуацией.
Следите за собственной реакцией на происшедшее . Наши дети вырабатывают свою модель поведения, наблюдая за взрослыми, которые играют важную роль в их жизни (педагоги, родители). Поэтому необходимо стараться сохранять спокойствие и внушать его ребенку, насколько это возможно. Возможно, что для этого вы захотите поделиться своими мыслями и чувствами с членами семьи или друзьями, а только потом приступить к разговору с ребенком.
Уделяйте своему ребенку побольше внимания. Внимание и чуткость с вашей стороны позволят ребенку выразить свои мысли, почувствовать собственную защищенность, особенно в тяжелых ситуациях. Если ребенок хочет поговорить с вами о своих чувствах, поощрите его к разговору. Проявите понимание к тому, что он вам скажет, и объясняйте, что такие чувства, как страх, гнев и вина, являются это нормальная реакция на "ненормальные" события.
Говорите со своим ребенком на понятном ему языке. Любая информация должна быть рассказана ребенку в соответствии с его уровнем развития и возрастом. Большой поток сведений может запутать маленьких детей и как следствие вызвать у них новые страхи и чувство незащищенности. Нельзя исключать тот факт, что дополнительная информация поможет ребенку правильно понять, что же в действительности происходит. Важно ребенка поощрять к беседе, но если он этого не хочет, не настаивайте никогда. В любом случае не следует сообщать необоснованные слухи и не достоверную информацию о событиях.
Ограничьте доступ своего ребенка к средствам массовой информации. Старайтесь оградить его от просмотра фотографий и прямых репортажей с мест трагических событий, это особенно важно для детей дошкольного возраста. Очень часто родители настолько захвачены драматическими событиями, которые транслируют по телевизору, что не думают о том, что это могут видеть и их маленькие дети. Такие просмотры могут являться причиной ночных кошмаров или нехороших мыслей у детей.
Необходимо поддерживать привычный распорядок жизни, убедите своего ребенка в том, что он находится в полной безопасности. Разговаривайте с ребенком о том, как следует избегать травматических или стрессовых ситуаций в будущем. Это поможет укрепить в нем ощущение безопасности и возможности управлять своей жизнью. Поддержание привычного образа жизни убедительно действует на ребенка и является для него конкретным доказательством собственной безопасности и стабильности, не требующим словестного подтверждения.
Очень внимательно следите за проявлением любых признаков стресса. Если ваш ребенок играет в игры, которые вновь и вновь воспроизводят событие происшедшее с ним, или он жалуется на "страшные сны», то ни в коем случае не следует это игнорировать. Такие модели поведения нормальны сразу же после травмы и помогают детям справиться с ней. Однако, если спустя месяц они не пропали, а лишь усилились, то необходимо подумать, что может стоит обратиться за помощью к профессионалам.
Не забывайте о своем душевном состоянии. Именно Вы являетесь главным источником помощи, поддержки ребенка, вам просто необходимо заботиться о себе. Общайтесь с семьей своими друзьями, делитесь с ними чувствами и переживаниями с другими взрослыми, особенно с теми, кто испытал нечто подобное. Старайтесь придерживаться правильного сбалансированного режима питания. Обеспечьте себе возможность высыпаться, занимайтесь спортом и нельзя забывать о развлечениях.
Сохраняйте свой ресурс, поддерживайте прежде всего себя, потому что это как в самолете, сначала маску одеваем на себя, потом помогаем другим.
 И еще раз повторюсь: не стесняйтесь обращаться за профессиональной психологической помощью (консультации и лечение), если вы думаете или чувствуете, что она необходима Вам или вашему ребенку.
