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SEGITS A GYEREKEKNEK

TAMOGATNI TUDD A GYEREKEKET MEGBIRKOZNI A KRIZISSEL

Ha tdl sok a stressz, szanj magadra 30
masodpercet.

Hallgasd a lélegzeted, ahogy be- és kilélegzel.

Tedd a kezed a hasadra, és érezd, ahogy
minden egyes lélegzetvételnél emelkedik és
stllyed.

Aztan csak a lélegzetedre figyelj egy ideig.

Prébald minden nap csinalni ezt. Elképeszt6 vagy.

PRAKTIKUS MODSZEREK

A BOLDOGULASHOZ

Még ha nehéznek is tlnik, prébalj meg napi
rutint kialakitani magadnak.

A rutin segit a gyerekeknek, hogy
biztonsédgban érezzék magukat. Probalj
mindennapi szokasokat létrehozni, mint
példaul az étkezések vagy a hazifeladat.

Masnak segitve te is jobban érezheted magad.

Gyermekeink nyugalmat és kedvességet tanulnak
téllnk.

A STRESSZ, A ZAKLATOTTSAG ES

A DUH KEZELESE

Taldlj valakit, akivel beszélhetsz arrél, hogyan
érzed magad.

Elvesztetted a fejed? Adj magadnak egy 10
masodperces szlinetet.

Lélegezz lassan be és ki 6tszér. Ezutan probélj
meg nyugodtabban reagalni.

Légy blszke magadra minden alkalommal, amikor
ezt kiprébélod.

A GYERMEKEK EREJENEK

EPITESE VALSAGHELYZETBEN

Kérd meg a gyerekeket, hogy segitsenek a csaladi
teenddkben.
Dicsérd meg a gyerekeket, ha igyekeznek vagy jol
teljesitenek.

Ez segiteni fogja 6ket abban, hogy ismét j6 dolgokat
tegyenek.

A dicséret azt mutatja a gyerekeknek, hogy észreveszed
Oket és t6r6dsz vellk.

Against Children ECDAN Eaﬁ'yé

A gyermekek megijedhetnek,
Osszezavarodhatnak és dihdsek lehetnek.
Szukséguk van a tdmogatasodra.

Figyelj a gyerekekre, amikor elmesélik, hogyan
érzik magukat.

Fogadd el, hogy mit éreznek, és adj nekik
vigaszt.

Légy 6szinte, de probalj meg pozitiv maradni.

Minden este dicsérd meg a gyerekeket és magadat
valamiért.

5 PERC POZITIV IDO A

GYEREKEKKEL

Kérdezd meg a gyerekeket, hogy mit
szeretnének csinalni.

Hallgasd meg 6ket, figyelj rajuk.
Forditsd rajuk a teljes figyelmedet.

A mindennapi jaték és beszélgetés a gyerekekkel
segit nekik abban, hogy biztonsagban érezzék
magukat.

APRO DOLGOK SEGITENEK A

GYERMEKEK BIZTONSAGABAN

Készits terveket a gyerekekkel a biztonsag
megdrzésének gyakorlati médjairdl.

Prébald meg a gyerekeket szuléknél,
csaladtagoknal vagy olyan baratoknal hagyni,
akikben megbizol.

Készitsetek kézbsen egy tervet arra vonatkozdan,
hogy mi a teendd, ha kulénvaltok.

A gyerekekkel val6 tervezés segit abban, hogy 6k is
nagyobb biztonsagban érezzék magukat.
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MARADJANAK EGYUTT KESZITS BIZTONSAGI JEGYZETET

A CSALADOK MINDEN GYEREKNEK

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

ird r4 a teljes neved és telefonszamod, valamint

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

Mindig tartsd a kdzeledben a gyerekeket, vagy harom &ltalad megbizhaténak tartott személy nevét és
bizd 6ket megbizhat6 személyre. telefonszamat.

Fogd meg a gyerekek kezét, vagy magad el6tt ° ird fel, ha a gyermeknek sztksége van barmilyen
vezesd Oket. gyégyszerre, illetve ha barmilyen kilénleges szlikséglete

vagy fogyatékossaga van.

Minden gyerek személyén rejtsél el egy biztonsagi
jegyzetet (pl. egy zsebben, amit mindig hordanak vagy
Csodalatos vagy, még akkor is, amikor teljesen egy nyaklancon vagy a cipdjikben).

kimerUltnek érzed magad. Légy buszke magadra! Felkésztilt vagy, és mi nagyon biiszkék vagyunk rad!

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

BESZELJ MEG EGY BIZTONSAGI

VEDD MEG A GYEREKEKET AZ

EMBERKERESKEDOKTOL

TERVET A GYEREKEKKEL

Talalj .ki egy éneket vagy mpndékét a gyermekeddel, . Magyarazd meg a gyerekeknek, hogy az

hogy j6l megjegyezze a teljes neved és telefonszamod, emberkereskeddk hazudni szoktak, hogy ravegyenek
valamint egy éaltalad megbizhat6nak tartott személy valakit, hogy neki dolgozzanak, vagy hogy szexudlisan
nevét és telefonszaméat is. Minden nap ismételd el a kizsakmanyolhassak 6ket.

gyerekkel. * Az emberkereskedtk lehetnek férfiak, nék vagy akar
Minden nap egyértelmden beszéliétek meg, hogy hol parok is, és viselhetnek katonai ruhat vagy szines kabatot.
talélkozzatok, ha elveszititek egymast. - Bizz a sajat 6sztbneidben. Ha gyanisnak érzel egy

helyzetet, azonnal tavozz!

Mindig kérj fényképes azonosité okmanyt, miel&tt
elfogadnad barkinek a segitségét, beszallnal a jarmdjébe,

Az 6sszes személyazonossagi okmanyaidrél készits
fénymasolatot vagy fényképet.

Kulénbdzé helyekre rejtsd el a pénzedet vagy a vagy elmennél a széllasara. Ha talalsz a helyszinen

bankkartyaidat, arra az esetre, ha elveszited a renddrt, 6t is kérdezd meg.

poggyaszodat. Igy elkeriilheted a veszélyes helyzeteket, és megtaldlhatod
Dicsérd meg 6nmagad, hiszen mindent megteszel! azokat a becslUletes embereket, akik valéban segiteni akarnak.

VEDD MEG A GYEREKEKET A

UTAZZ BIZTONSAGBAN A
NEMI EROSZAKTOL

GYEREKEKKEL

Utazz egyltt csoportban olyanokkal, akiket j6l ismersz. 0 Tanitsd meg a gyermeked, hogy senkinek nincs joga
megérinteni 6t.

Egy megbizhat6 személynek mindig mondd meg, hova 9 ) o

késztlsz, hol tartézkodsz és kivel. 0 Gyakoroljatok egyUtt, hogyan kell nemet mondani és kidltani.

Beszélj meg egy jelszét a megbizhat6 ismerGseiddel, Magyarazd meg neki, hogy milyen helyek és emberek lehetnek

. él k.
hogy tudtukra adhasd, ha veszélyben vagy. veszelyese
. . 0 Ha a gyermeked beszamol arrél, hogy bantalmaztak, higgyél
Ne add oda senkinek az (tleveledet vagy neki. Mondd meg neki, hogy nem az 6 hib4ja volt, és hogy
személyazonosité okméanyaidat. szereted 6t.
Mindezzel a gyerekeidet véded. Valéban 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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fog rajuk vigyazni.

Hallgasd meg a gyermeked érzéseit, és fogadd el @ @

azokat. Eléfordulhat, hogy egy gyerek vidamnak tdnik, K ﬁ

de val6jaban szomord. Savethe O WWO

Egyutt talaljatok meg a médjat, hogyan bucstzzatok

el az illet6t| — egy énekkel, egy levéllel, vagy egy O Maestral -

imadsaggal. THE I_!I\_IPSS EndViclence  Changing
Neked is biztosan f&j. Hagyj magadnak egy percet, hogy COLLABORATIVE  Against Children care

fellélegezhess. Légy blszke magadra.



