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ABY BYC W STANIE POMOC
SWOIM DZIECIOM - DBAJ O SIEBIE

Kiedy stres Cie przyttacza, wez 30 sekund
przerwy dla siebie.

Wstuchaj sie w swéj wdech i wydech.

Mozesz potozy¢ reke na brzuchu, zwracajac
uwage jak sie unosi i opada z kazdym oddechem.

Ponownie, wstuchaj sie w swoj oddech.

Powtarzaj te czynnosci kazdego dnia. Jestes super.
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PRAKTYCZNE SPOSOBY RADZENIA
SOBIE W SYTUACJI KRYZYSOWEJ

Nawet jesli to trudne, utrzymuj swojg codzienng
rutyne.

Codzienna rutyna pomaga dzieciom czuc sie
bezpiecznie. Jesli to mozliwe, utrzymuj rutyne

positkdw czy zajeé szkolnych.

Pomoc innym moze sprawi¢, ze poczujesz sie
lepiej.

Nasze dzieci ucza sie od nas spokoju i zyczliwosci.

4, ’l\ N s N\ s N

@ wicre () (o) Do
\ ) { Sk
WY  unicef&® \"g A/\.,/ Y{\.\ /,V.\} o

World Health  for every child === N FOR LIFELONG
Organization Y UNHCR  UNODC  HEALTH



Q

RODZICE | OPIEKUNOWIE JESTESCIE BOHATERAMI: “0
OCHRONA NASZYCH DZIECI W TRAKCIE KRYZYSU @

POMOZ DZIECIOM RADZIC
SOBIE W TRAKCIE KRYZYSU

Dzieci moga czuc sie przestraszone, zdezorientowane
i rozgniewane. Potrzbujg Twojego wsparcia.

Stuchaj ich, kiedy mowig co czuja.

Akceptuj ich uczucia, zapwenij im pocieszenie i
komfort.

Badz szczery/a, ale jednoczesnie pozytywnie
nastawiony/a.

Kazdego wieczoru, pochwal za cos siebie i swoje dzieci.
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5 MINUT POZYTYWNEGO CZASU
Z DZIECMI

Zapytaj dzieci co chciatyby robic.

Stuchaj ich, patrz na nie.

Poswiec¢ im cata swojg uwage.

Codzienna zabawa i rozmowa z dzie¢mi pomaga
im czu¢ sie bezpiecznie.
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Znajdz kogos, z kim mozesz porozmawiac¢ o swoich
uczuciach.

Tracisz panowanie nad sobg? Wez 10-sekundowa
przerwe.

Wez pie¢, powolnych gtebokich oddechow. Pozwdl,
zeby twoja reakcja byta spokojniejsza.

Badz z siebie dumny/a za kazdym razem kiedy prébujesz
tych metod.
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MALE RZECZY POMAGAJA
DZIECIOM CzZUC SIE BEZPIECZNIE

Zaplanuj z dzie¢mi praktyczne sposoby
zachowania bezpieczenstwa.

Staraj sie, aby dzieci pozostaty z rodzicami,
rodzing czy znajomymi, ktorym ufasz.

Opracuijcie plan dziatania w przypadku separacji.

Planowanie wspodlnie z dzie¢mi, sprawia, ze czujg sie one
bezpiecznie.
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BUDOWANIE WYTRZYMALOSCI
DZIECKA PODCZAS KRYZYSU

Popros dzieci o pomoc w czynnosciach rodzinnych.

Pochwal dzieci za to, ze sie starajg i dobrze sobie
radzg.

Pomoze im to powtarza¢ prawidtowe reakcije.

Chwalenie dzieci pokazuje im, ze je zauwazasz i sie 0
nie troszczysz.
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