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ABY BYC W STANIE POMOC SWOIM POMOZ DZIECIOM RADZIC SOBIE

DZIECIOM - DBAJ O SIEBIE W TRAKCIE KRYZYSU
Kiedy stres Cie przyttacza, wez 30 sekund - Dzieci moga czuc sie przestraszone,
przerwy dla siebie. zdezorientowane i rozgniewane. Potrzbujg

. - . Twojego wsparcia.
Wstuchaj sie w swéj wdech i wydech. L _ )

Stuchaj dzieci, kiedy méwig co czuja.
Mozesz potozy¢ reke na brzuchu, zwracajac

X X h: : Akceptuj ich uczucia, zapwenij im pocieszenie
uwage jak sie unosi i opada z kazdym oddechem.

i komfort.

Ponownie, wstuchaj sie w swéj oddech. - Badz szczery/a, ale jednoczesnie pozytywnie

, . . , nastawiony/a.
Powtarzaj te czynno$ci kazdego dnia. Jestes super. : ) L.
Kazdego wieczoru, pochwal za co$ siebie i

swoje dzieci.

PRAKTYCZNE SPOSOBY RADZENIA 5 MINUT POZYTYWNEGO

SOBIE W SYTUACJI KRYZYSOWEJ CZASU Z DZIECMI

Nawet jesli to trudne, utrzymuj swojg - Zapytaj dzieci co chciatyby robic.
codzienna rutyne. . )

Stuchaj ich, patrz na nie.
Codzienna rutyna pomaga dzieciom czu¢ sie

bezpiecznie. Jesli to mozliwe, utrzymuj rutyne - Poswie€ im catg swojg uwage.

eI e g Codzienna zabawa i rozmowa z dzieémi pomaga

Pomoc innym moze sprawic, ze poczujesz im czu€ sie bezpiecznie.
sie lepiej.

Nasze dzieci ucza sie od nas spokoju i zyczliwosci.

RADZENIE SOBIE ZE STRESEM, MALE RZECZY SPRAWIAJA, ZE DZIECI

ZDENEROWANIEM | ZLOSCIA POMAGAJA DZIECIOM CZUC SIE BEZPIECZNIE

Znajdz kogos, z kim mozesz porozmawiaé o - Zaplanuj z dzieémi praktyczne sposoby
swoich uczuciach. zachowania bezpieczeristwa.

Tracisz panowanie nad sobg? Wez

Staraj sie, aby dzieci pozostaty z rodzicami,
10-sekundowg przerwe.

rodzing czy znajomymi, ktérym ufasz.
Wez pieé, powolnych, gtebokich oddechéw.
Nastepnie sprébuj odpowiedzieé spokojnie.

Badz z siebie dumny/a za kazdym razem kiedy Planowan.ie wspélnie z dzie¢mi, sprawia, ze czujg sie
prébujesz tych metod. one bezpiecznie.

Opracuijcie plan dziatania w przypadku separacii.
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TRZYMAJCIE PRZYGOTUJ NOTATKE NIEZGUBKE
SIE RAZEM DLA KAZDEGO DZIECKA
Powiedz dzieciom, ze jesli bedziecie trzymag sie - Zalaminuj, lub wt6z notatke do wodoodpornego
razem tatwiej bedzie zadba¢ o ich bezpieczeristwo. opakowania.
Niech dzieci przez caly czas beda przy Tobie, albo - Zapisz dziecka oraz swoje nazwisko i imiona, oraz numer
przy kim$ komu ufasz. telefonu i e-mail do siebie oraz trzech oséb ktérym ufasz.
Trzymaj je za reke, niech chodzg przed Toba. - Zapisz wszystkie lekarstwa jakich potrzebuje Twoje

Badz w tym samym pojezdzie co dziecko. dziecko, jego specjalne porzeby lub niepetnosprawnosci.

Schowaj notatke przy kazdym dziecku (np. w kieszeni
ubrania ktére zawsze nosi, w bucie albo zawie$ na szyi).

Nawet jesli czujesz sie wyczerpanaly, jestes
niesamowita/y. Bgdz z siebie dumnaly.
Jeste$ przygotowanaly — jeste$my z Ciebie dumni.

RAZEM Z DZIECMI QPRACUJ CHRON SWOJE DZIECI PRZED

PLANY BEZPIECZENSTWA HANDLARZAMI LUDZMI
Utézcie piosenke zeby dziecko zapamigetato Twoje imie, - Naucz dzieci, ze istnieja osoby, ktérzy sprzedaja ludzi
nazwisko, numer telefonu oraz numer osoby ktérej ufasz. (handlarze ludZmi) i e ci handlarze ludzmi ktamig aby zmusi¢
Powtarzajcie ja kazdego dnia. kogo$ do pracy albo uprawiania seksu.

) : . L . : - Handlarzami moga by¢ mezczyzni, kobiety, pary, osocby w
Kazdego dnia usltql i zapisz jasne miejsce spotkania, na mundurach wojskowych albo kolorowych kurtkach.
wypadek gdybyscie zostali rozdzieleni. Ufaj swoim instynkiom. Jesli co$ wydaje sie dziwne,

Zréb kopie lub zdjecia wszystkich swoich dokumentéw. natychmiast wyjdz.

- - Popros o pokazanie dowodu tozsamos$ci ze zdjeciem zanim
Schowaj pienigdze lub karty bankowe w réznych zgodzisz sie zeby kto$ Ci pomégt, podwézt Cig albo udzielit
miejscach, na wypadek gdybys$ zgubit/a bagaz. noclegu. Jesli w poblizu jest policja, sprawdzcie tozsamosé

osoby z nimi.

Zastugujesz na pochwate robigc wszystko co
w Twojej mocy.

To pomoze Ci unika¢ niebezpieczeristwa i znalez¢ uczciwych
ludzi, ktérzy chcg poméc.

PODROZUJ Z DZIECMI CHRON DZIECI PRZED

BEZPIECZNIE PRZEMOCA SEKSUALNA
Podrézuj w grupie ludzi kiérych znasz. - Naucz dziecko, ze nikt nie ma prawa go dotykac.
Informuj osobe ktérej ufasz o swoich planach, gdzie - Cwicz z dzieckiem méwenie i krzyczenie “nie”.
i z kim teraz jestes. - Rozmawiaj z dzieckiem o niebezpiecznych

Ustal stowo-klucz z ludzmi ktérym ufasz, zeby miejscach i ludziach.

zawiadomi¢ ich ze jeste$ w niebezpieczeristwie. - Jezeli zdarzyto sie naduzycie, wierz dziecku.
Powiedz dziecku, ze to nie jej/jego wina, i ze ja/go
kochasz.ochasz.

; ; ; o ; ; Wiemy, ze to trudne, lecz rozmowa z dzieCmi pomaga je
Wszystko co robisz chroni Twoje dzieci. Jeste$ niesamowity. chronié. Jestesmy z Ciebie dumni.

Nikomu nie dawaj swojego paszportu ani
dowodu osobistego.

POMOZ DZIECIOM KIEDY UMIERA
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teraz opiekowat.

Stuchaj i akceptuj wszystkie uczucia dziecka.
Dzieci moga wygladac¢ na szczesliwe, ale K @ @

nnnnnnnnnnnn Save the

przezywac smutek. mescs  Zmverhe v WWO
Razem zrébcie co$ zeby pozegnaé sie z tg osobg -
piosenke, list, modlitwe... g O Maestral.
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Badz z siebie dumny.




