A SZULOK ES GONDOZOK HOSOK: m
MEGVEDIK A GYEREKEINKET A VALSAGBAN @

/72D AN 7R
@ wiero @) )
Wy  unicef&@® \Q\J ;W8

—_— "/‘P
World Health f - =

or every child UNODC
Organization Y muu,m!u'!eggn AR TR

> @
PARENTING (~" O
FOR LIFELONG End Violence ‘

HEALTH  agamstchicren WWO  SF7

ey Croed it Atiom ok

Maestral v YT TN
Chan ' ' J

THE WAQ')N Child Protectlon

Global Protection Ci



Q

A SZULOK ES GONDOZOK HOSOK: 0)
MEGVEDIK A GYEREKEINKET A VALSAGBAN @

Torodj magaddal, hogy tamogatni
tudd a gyerekeket.

Ha tul 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 siillyed.

Aztan csak lélegzetedre figyelj egy ideig.

Prébald minden nap csindlni ezt. Elképeszto vagy.
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Praktikus modszerek a boldogulashoz

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

A rutin segit a gyerekeknek, hogy biztonsagban érezzék
magukat. Probalj mindennapi szokdsokat létrehozni, mint

példaul az étkezések vagy a hazifeladat.
Masnak segitve te is jobban érezheted magad.

Gyermekeink nyugalmat és kedvességet tanulnak téliink.
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Segits a gyerekeknek megbirkozni a krizissel

A gyermekek megijedhetnek, 6sszezavarodhatnak és dithosek
lehetnek. Sziikségiik van a tamogatasodra.

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.
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5 perc pozitiv idd a gyerekekkel

Kérdezd meg a gyerekeket, hogy mit
szeretnének csindlni.

Hallgasd meg 6ket, figyelj rajuk.

Forditsd rajuk a teljes figyelmedet.

A mindennapi jaték és beszélgetés a gyerekekkel segit
nekik abban, hogy biztonsiagban érezzék magukat.
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Talalj valakit, akivel beszélhetsz arrol, hogyan érzed
magad.

Elvesztetted a fejed? Adj magadnak 10 mdsodperces
szuinetet.

Lélegezz lassan be és ki 6tszor. Ezutan probalj meg
nyugodtabban reagalni.

Légy biiszke magadra minden alkalommal, amikor ezt kiprobalod
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Apro dolgok segitenek a gyermekek
biztonsagaban

Készits terveket a gyerekekkel a biztonsag megérzésének
gyakorlati modjairol.

Prébald meg a gyerekeket sziil6knél, csaladtagoknal vagy
olyan baratoknal hagyni, akikben megbizol.

Készitsetek kozosen egy tervet arra vonatkozéan, hogy
mi a teendd, ha kiilénviéltok.

A gyerekekkel valo tervezés segit abban, hogy 6k is nagyobb
biztonsagban érezzék magukat.
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A gyermekek erejének épitése
valsaghelyzetben

Kérd meg a gyerekeket, hogy segitsenek a csaladi
teendékben.

Dicsérd meg a gyerekeket, ha igyekeznek vagy jol
teljesitenek.

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

A dicséret azt mutatja a gyerekeknek, hogy észreveszed
Oket és torddsz veliik.
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