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Помогнете на Вашето дете да се справи с травмиращо 

събитие 

(съвети към родители) 

Задължително инвестирайте време  и внимание в децата 
си! Това е най-важната стъпка за тяхното пълноценно развитие и 

изграждане на трайна връзка между вас!  

Не отхвърляйте желанието на детето за общуване! Осигуряването 
само на материални средства не е достатъчно. То се нуждае и от силна  
духовна връзка със своите родители, нуждае се от активно общуване, 
разбиране, подкрепа,опора и емоционален уют у дома! 

Естествено е деца от всякаква възраст да се обръщат към своите родители 

за утеха и успокоение по време на криза. Реакцията им може да бъде 

силно повлияна от Вашия отговор. Не забравяйте, че децата реагират на 

травмата по различен начин и чувствата им се менят. 

Насърчавайте детето да споделя открито своите чувства. Ако 

тийнейджърът не иска да говори с Вас, насочете го към някой близък Ваш 

роднина, приятел, учител и др. 

Дайте на детето си време да понесе загубата. 

Разсейвайте детето си от натрапчиво фиксиране върху травматичното 

събитие. Насърчавайте към дейности, които занимават ума на детето Ви, 

така че да не се фокусира единствено върху травматичното събитие. 

Съвети за възстановяване на деца след травма: 

Възстановяване на доверието и безопасността – изградете усещане за 

сигурност; показвайте любов и близост; насърчавайте детето да се 

занимава с дейности, които харесва; говорете за бъдещето и правете 

планове; поддържайте рутината. Създаването на предсказуема структура и 

график помага живота да изглежда отново стабилен.  
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Минимизирайте медиите – децата, преживели травматично събитие 

често могат да са особено чувствителни към стресиращи медиини картини 

и новини. 

Ангажирайте детето си – прекарвайте време заедно с детето си, 

говорете лице в лице;общувайте с него по подходящ начин за възрастта;не 

го притискайте да говори,ако не желае;комфортът на детето идва от 

чувството,че е разбрано и подкрепяно. 

Бъдете честни с детето си – правете дейности с детето, които нямат 

нищо общо с травматичното събитие;насърчавайте го да бъде с 

приятели;да се занимава със спорт,хобита, на които се е радвало;отидете 

сред природата;насладете се на игрова вечер или просто гледайте филм 

заедно. 

Насърчавайте физическа активност – физическата активност може да 

изгори адреналин, да освободи ендорфини за повишаване на 

настроението. Намерете спорт, който Вашето дете харесва. Насърчавайте 

детето да излиза навън, да е с приятели, с домашни любимци, да диша 

чист въздух. Прекарвайте време сред природата, за да облекчи стреса. 

Хранете детето със здравословна храна. Слушайте любима музика. 

 

 


