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TORODJ MAGADDAL, HOGY SEGITS A GYEREKEKNEK
TAMOGATNI TUDD A GYEREKEKET MEGBIRKOZNI A KRIZISSEL

Ha tul sok a stressz, szanj magadra 30 - A gyermekek megijedhetnek,
masodpercet. 6sszezavarodhatnak és dihdsek lehetnek.

i o Szukséguk van a tAmogatasodra.
Hallgasd a lélegzeted, ahogy be- és kilélegzel.

- Figyelj a gyerekekre, amikor elmesélik, hogyan
Tedd a kezed a hasadra, és érezd, ahogy érzik magukat.

minden egyes lélegzetvételnél emelkedik és o . . .
stllyed. - Fogadd el, hogy mit éreznek, és adj nekik

vigaszt.
Aztan csak csak a lélegzetedre figyelj egy ideig. Légy 6szinte, de probalj meg pozitiv maradni.
Prébald minden nap csinélni ezt. Elképesztd vagy. Minden este dicsérd meg a gyerekeket és magadat
valamiért.

PRAKTIKUS MODSZEREK
A BOLDOGULASHOZ

Még ha nehéznek is tlnik, prébalj meg napi rutint - Kérdezd meg a gyerekeket, hogy mit
kialakitani magadnak. szeretnének csinalni.

A rutin segit a gyerekeknek, hogy biztonsagban
érezzék magukat. Prébalj mindennapi szokésokat
[étrehozni, mint példaul az étkezések vagy a - Forditsd rajuk a teljes figyelmedet.

hazifeladat.
A mindennapi jaték és beszélgetés a gyerekekkel

Masna.k et it 15 Jolblon CieEnetse] Mg segit nekik abban, hogy biztonsagban érezzék
Gyermekeink nyugalmat és kedvességet tanulnak magukat.

toélunk.

Hallgasd meg 8ket, figyelj rajuk.

A STRESSZ, A ZAKLATOTTSAG ES APRO DOLGOK SEGITENEK A
A DUH KEZELESE GYERMEKEK BIZTONSAGABAN

Talélj valakit, akivel beszélhetsz arrél, hogyan - Készits terveket a gyerekekkel a biztonsag
érzed magad. megbrzésének gyakorlati médjairdl.

Elvesztetted a fejed? Adj magadnak egy 10 - Probald meg a gyerekeket szUloknél,
masodperces szlnetet. csaladtagoknal vagy olyan baratoknal hagyni,

. L s . s akikben megbizol.
Lélegezz lassan be és ki 6tsz6r. Ezutan probalj o o )
meg nyugodtabban reagalni. - Keészitsetek kb6zdsen egy tervet arra vonatkozoéan,

hogy mi a teendd, ha kulénvaltok.

Leégy buszke magadra minden alkalommal, amikor A gyerekekkel val6 tervezés segft abban, hogy &k is
ezt kiprébalod. nagyobb biztonsagban érezzék magukat.

A latogatéshoz olvassa be ezt a

A GYERMEKEK EREJENEK t :igvi?/fﬁlgj ‘;r‘; QR-kédot ukraineparenting.com
EPITESE VALSAGHELYZETBEN

Kérd meg a gyerekeket, hogy segitsenek a csaladi
teenddkben.
Dicsérd meg a gyerekeket, ha igyekeznek vagy jol Maestral
teljesftenek. ‘% R S
Ez segfteni fogja éket abban, hogy ismét j6 dolgokat gt chiaren € > : Ghapdins
tegyenek. P “

A dicséret azt mutatja a gyerekeknek, hogy észreveszed @ VETIRN

ket és 10rédsz veltlk. WWO coLLABSRATIVE
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MARADJANAK EGYUTT
A CSALADOK

KESZITS BIZTONSAGI JEGYZETET
MINDEN GYEREKNEK

Magyarazd meg a gyerekeknek, hogy ha egytt
maradnak, biztonsagban lesznek.

Mindig tartsd a kézeledben a gyerekeket, vagy
bizd 6ket megbizhaté személyre.

Fogd meg a gyerekek kezét, vagy magad elétt
vezesd Oket.

Ha jarmdbe szélltok, maradj ugyanabban a
jarmdben, mint a gyerekek.

Csodélatos vagy, még akkor is, amikor teljesen
kimerultnek érzed magad. Légy biszke magadra!

A biztonséagi jegyzetet helyezd miianyag védétokba, vagy
tartsd vizhatlan zacskéban.

frdraa teljes neved és telefonszamod, valamint

h&rom éltalad megbizhaténak tartott személy nevét é€s
telefonszamat.

{rd fel, ha a gyermeknek sziksége van barmilyen
gyoégyszerre, illetve ha barmilyen kildnleges szlkséglete
vagy fogyatékossaga van.

Minden gyerek személyén rejtsél el egy biztonsagi
jegyzetet (pl. egy zsebben, amit mindig hordanak vagy egy
nyaklancon vagy a cip8jukben).

Felkészilt vagy, és mi nagyon biiszkék vagyunk rad!

BESZELJ MEG EGY BIZTONSAGI
TERVET A GYEREKEKKEL

VEDD MEG A GYEREKEKET AZ
EMBERKERESKEDOKTOL

Talalj ki egy éneket vagy monddkat a gyermekeddel, hogy
j6l megjegyezze a teljes neved és telefonszamod, valamint
egy altalad megbizhaténak tartott személy nevét és
telefonszamat is. Minden nap ismételd el a gyerekkel.

Minden nap egyértelmden beszéljétek meg, hogy hol
taladlkozzatok, ha elveszititek egymast.

Az bsszes személyazonossagi okmanyaidrol készits
fénymasolatot vagy fényképet.

Kulénbdzé helyekre rejtsd el a pénzedet vagy a
bankkértyaidat, arra az esetre, ha elveszited a
poggyaszodat.

Magyarézd meg a gyerekeknek, hogy az
emberkereskedbk hazudni szoktak, hogy ravegyenek
valakit, hogy neki dolgozzanak, vagy hogy szexuélisan
kizsakmanyolhassak 6ket.

Az emberkereskeddk lehetnek férfiak, nék vagy akar
parok is, és viselhetnek katonai ruhéat vagy szines kabatot.

Bizz a sajat 6sztdneidben. Ha gyanusnak érzel egy
helyzetet, azonnal tavozz!

Mindig kérj fényképes azonosité okmanyt, mielstt
elfogadnad barkinek a segitségét, beszallnél a jarmjébe,
vagy elmennél a széllaséara. Ha talalsz a helyszinen
renddrt, 6t is kérdezd meg.

Igy elkertilheted a veszélyes helyzeteket, és megtaldlhatod

Dicsérd meg 6nmagad, hiszen mindent megteszel! azokat a becslletes embereket, akik valéban segiteni akarnak.

VEDD MEG A GYEREKEKET A
NEMI EROSZAKTOL

UTAZZ BIZTONSAGBAN A
GYEREKEKKEL

Utazz egyltt csoportban olyanokkal, akiket jol ismersz.

Egy megbizhat6 személynek mindig mondd meg, hova
készulsz, hol tartézkodsz és kivel.

Beszélj meg eqy jelsz6t a megbizhat6 ismer&seiddel,
hogy tudtukra adhasd, ha veszélyben vagy.

Ne add oda senkinek az Utleveledet vagy
személyazonosité okméanyaidat.

Tanitsd meg a gyermeked, hogy senkinek nincs joga
megérinteni 6t.

Gyakoroljatok egyutt, hogyan kell nemet mondani és kidltani.

Magyarazd meg neki, hogy milyen helyek és emberek lehetnek
veszélyesek.

Ha a gyermeked beszamol arrél, hogy bantalmaztak, higgyél
neki. Mondd meg neki, hogy nem az & hibaja volt, és hogy
szereted 6t.

Mindezzel a gyerekeidet véded. Val6ban csodélatos vagy! Tudjuk, hogy nehéz, de a gyermekedet véded meg azzal, hogy

megbeszéled vele ezeket a dolgokat. Mi bliiszkék vagyunk rad!
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Kénnyen érthet6 szavakkal magyarazd meg neki, hogy

az illeté meghalt, és tdbbé nem jén vissza.
UNIVERSITY

Egyértelmien kdzold a gyerekekkel, hogy mostantdl ki m
fog rajuk vigyazni.

A latogatashoz olvassa be ezt a
QR-kédot ukraineparenting.com

Hallgasd meg a gyermeked érzéseit, és fogadd el
azokat. Eléfordulhat, hogy egy gyerek vidamnak tiinik,
de valéjaban szomoru.

Egyutt talaljatok meg a médjat, hogyan bucstzzatok

el az illet6tdl — egy énekkel, egy levéllel, vagy egy

imadsaggal. O Maestral v
Neked is biztosan faj. Hagyj magadnak egy percet, hogy

nd Violen. Changin:
fellélegezhess. Légy blszke magadra. S
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