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Pl;éugTE O SEBE, JEN TAK BUDETE
MIT SILU POMAHAT TAKE DETEM

Pokud se citite pod velkym tlakem, vyhradte si
30 vtefin jen pro sebe.

Posloucheijte vlastni nadech a vydech.

Pokud chcete, polozte si ruku na bricho a sledujte,
jak s kazdym dechem stoupa a klesa.

Poté na chvili pouze poslouchejte vlastni dech.

Zkuste tento postup opakovat kazdy den. Vedete si skvéle.
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PRAKTICKE ZPUSOBY, ,
JAK SI ZACHOVAT DUSEVNI ZDRAVI

| kdyz vam to bude nékdy pfipadat tézke, stanovte
si nékolik kazdodennich rituald.

Rutina dava détem pocit bezpedi. Pokud mizete,
stanovte si denni ritualy, napriklad spolec¢né obédy

nebo pomoc s ukoly.

Sami se citime lépe, kdyZz pomahame ostatnim.

Vyrovnanosti a vlidnosti se déti u¢i od nas.
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POMAHEJTE DETEM
VYROVNAVAT SE S KRIZEMI

Déti mohou byt zmatené nebo mit strach a vztek.
Potrebuji vasi podporu.

Naslouchejte détem, kdyz se s vami déli o své
pocity.

Akceptujte jejich pocity a budte jim oporou.
Budte upfimni, ale snazte se smyslet pozitivné.

Kazdy vecer déti i sebe za néco pochvalte.
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5 MINUT DOBRE .
STRAVENEHO CASU S DETMI

Ptejte se déti, co by chtély délat.

Poslouchejte je a koukejte se na ne,
kdyz s vami mluvi.

Vénuijte jim svou plnou pozornost.

Détem dava pocit bezpedi, kdyz si s nimi hrajete a
mluvite s nimi.
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Najdéte nékoho, komu se budete moci svérit se
svymi pocity.

Ujizdéji vam nervy? Dejte si 10vtefinovou pauzu.

Pomalu se pétkrat nadechnéte a vydechnéte.
Poté se pokuste reagovat klidnéji.

Pochvalte se pokazdé, co tento postup zkusite.

¥4 unicef & kb
S

S - = PARENTING
World Health for every child FOR LIFELONG UNIVERSITY OF

Organization yﬂ'«:!qm sanic HEALTH OXFORD




RODICE A PECOVATELE JSOU HRDINOVE: 0
JAK CHRANIT DETI BEHEM KRIZE @

| DROBNOSTI DAVAJI DETEM
POCIT BEZPECI

Stanovte s détmi plany o praktickych zplisobech,
jak zUstat v bezpedi.

Snazte se déti nechavat pod dozorem rodicu,
rodiny a pratel, kterym dlvérujete.

Stanovte si plany, co délat v pfipadé, kdy budete
od sebe oddéleni.

Planovani détem dava pocit bezpeci.
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JAK BUDOVAT DETSKE
SEBEVEDOMI V KRIZI

Nechte déti pomahat s domacimi povinnostmi.

Chvalte déti za Uspéchy i snahu.

Chvala détem pomaha dosahovat Uspéch( i v

budoucnu.

Diky pochvalam déti vidi, Ze si jich vS§imate
a ze vam na nich zalezi.

7\ y N £

(RN . (7 ) 2R\
VA isd g ’ o
\l % v ﬁ@)’ \/ ‘ v \ Y [ WPCEsoT
527 unicef & \ Y £ %3 DARENTING

World Health for every child FOR LIFELONG UNIVERSITY OF
Organization e wNn.gquy UNODC HEALTH OXFORD



RODICE A PECOVATELE JSOU HRDINOVE: ®)
JAK CHRANIT DETI BEHEM KRIZE @

JAK UDRZET RODINU POHROMADE

e Pfipominejte Vasim détem, Ze jsou v bezpedi, kdyz
jsou s Vami.

o Zajistéte, aby Vase déti byly vzdy s Vami nebo s
osobou, které dlvérujete.

e Drzte jé za ruku, nebo je nechavejte chodit pred

Vami.
o Cestujte ve stejném vozidle jako ony.

| kdyzZ se citite vyCerpané, vedete si skvéle.
Bud'te na sebe hrdi.
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POZNAMKY S
DULEZITYMI UDAJI

Pozndmka by meéla byt laminovana, pfipadné by méla byt
v plastovém sacku.

Nesmi na ni chybét jména a telefonni Cisla Vas a tfi lidi,
kterym duveérujete.

Napiste na ni jakékoliv 1éky, které Vase dité uziva,

pfipadné zvlastni potfeby Ci postizeni.

Zajistéte, aby ji Vase dité mélo vzdy pfi sobé (napf. v
kapse obleceni, které vzdy nosi, na ndhrdelniku nebo
v boté)

Pripfavujete se na v8echny pfipady, a proto jsme na Vas hrdi.

2 refan B
& (N
A s a%isin

y’i 2NN
oo () @
unicef & WwrLy S PARENTING

World Health for every child FOR LIFELONG UNIVERSITY OF
Organization Y UNHCR UNODC HEALTH OXFORD

e
==z




RODICE A PECOVATELE JSOU HRDINOVE: d)
JAK CHRANIT DETI BEHEM KRIZE @

JAK VYMYSLET
BEZPECNOSTNI PLAN S DETMI

Naucte své dité pisnicku nebo basnic¢ku, ktera mu pom(ze
zapamatovat si jméno a telefonni Cislo Vas a nékoho, komu
davértujete. Opakujte si ji spolu kazdy den.

Kazdy den si stanovte misto, kde se setkate, pokud od
sebe budete oddéleni.

Pofid'te si kopie nebo fotografie véech svych dokladu.

Neschovavejte vSechny bankovni karty a penize na jednom
misté pro pfipad, Ze ztratite zavazadla.

Pochvalte se za to, ze délate vSe, co je ve Vasich silach.
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JAK CHRANIT DETI PRED
PREKUPNIKY

Vysvétlete svym détem, Zze pfekupnici IZou, aby ostatni donutili
pro né pracovat nebo s nimi mit sex.

Prekupniky mohou byt muzi, Zeny i pary a mohou nosit jak
vojenské oble¢eni tak barevné bundy.

Spoléhejte se na své instinkty. Pokud Vam néco pfipada
zvlastni, utecte.

Nez pfijmete né€i pomoc (napf. s dopravou nebo s ubytovanim),
pozadejte dotyéného, aby Vam ukazal doklad s fotografii.
Pokud jsou pfitomni mistni policisté, ovéfte udaje s nimi.

Tyto postupy Vam pomohou vyvarovat se nebezpeci a najit
upfimné lidi, ktefi chtéji doopravdy pomoct.
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JAK CESTOVAT S DETMI

Vzdy cestujte se skupinou lidi, které znate.

Informujte Vami divéfovanou osobu o Vasich
cestovnich planech a o tom, kde a s kym jste.

o v v

S lidmi, kterym dlvéfujete, si pro pfipad nebezpedi

stanovte tajné heslo.
Nikomu nedavejte cestovni pas ani doklady totoZnosti.

VSe, co délate, chrani Vase déti.
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Vysvétlete svym détem, Ze nikdo nema pravo se jich
dotykat.

Nacvicte si jak fikat a kficet "Ne!".

Mluvte s nimi o nebezpecnych mistech a lidech.

Pokud se Vam Vase dite svéfi o zneuzivani, véite mu.
Vysvétlete mu, Ze to neni jeho chyba a Zze ho mate ho radi.

Vime, Ze je to tézké, ale je nutné s détmi o téchto vécech
hovofit, aby se vyvarovaly nebezpeci. Jsme na Vas hrdi.
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JAK POMOCT DETEM SROVNAT
SE SE SMRTI BLIZKE OSOBY

Jednoduchymi slovy jim vysvétlete, Ze tato osoba
umfela a Ze se uz nevrati.

Jasné jim feknéte, kdo se o né bude déle starat.

Poslouchejte a akceptujte, jak se Vase dité citi. Mlze

byt nestastné, i kdyz tak nevypada.

Symbolicky se s touto blizkou osobou rozlucte - tfeba
pisni, dopisem nebo modlitbou.

Nejspis je Vam také smutno. Najdéte si chvilku pro
sebe. Budte na sebe hrdi, zvladnete to.
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