PARINTII SI INGRIJITORII SUNT EROIL: CUM
NE PROTEJAM COPIII IN TIMP DE CRIZA
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Aveti grija de dumneavoastra, ca sa
aveti putere sa va ingrijiti copiii.

Cand stresul e prea mult de suportat, sa va luati 30 de
secunde pentru dumneavoastra.

Ascultati-va respiratia pe masura ce aerul intra si iese din
plamani

Puteti pune o méana pe stomac si sd observati cum acesta
se ridicd si coboara cu fiecare respiratie.

Ascultati-va respiratia o perioada.
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Incercati asta in fiecare zi. Sunteti minunati!
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Modalitati practice care ne ajuta sa facem fata

Chiar si cand pare greu, incercati sa va faceti o oarecare
rutina zilnica.

Rutinele ii ajutd pe copii sd se simta in sigurantd. Daca
puteti, faceti rutine zilnice precum gatit sau teme.

Si sd ajutati pe altcineva va poate face sd va simtiti mai
bine.

Copiii nostri invata calmul si bunadtatea de la noi.
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Ajutati copiii sa faca fata situatiei de criza.

Copiii pot fi speriati, confuzi si furiosi. Ei au nevoie de
sprijinul dvs.

Ascultati-va copiii atunci cand acestia va impartasesc
sentimentele lor.

Acceptati aceste sentimente si oferiti-le confort.

Fiti sinceri dar incercati sa fiti pozitivi.

In fiecare seara, laudati copiii si pe Dvs pentru ceva.
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5 minute de timp pozitiv alaturi
de copii

Intrebati-va copiii ce isi doresc sa faca.

Ascultati-i si uitati-va la ei.
Oferiti-le atentia dumneavoastra totala.

Jucandu-va si vorbind cu copiii in fiecare zi ii
ajuta sa se simta in siguranta.

¢ 75 \ A
v@‘l@v . p g
ey unicef €& PARENTING
World Health  for every child FOR LIFELONG
Organization Y UNHCR  UNODC  HEALTH



PARINTII SI INGRIJITORII SUNT EROIL: CUM
NE PROTEJAM COPIII IN TIMP DE CRIZA.

Gasiti pe cineva cu care puteti discuta despre felul in
care va simtiti.

Simtiti ca va vine sa tipati? Luati o pauzd de 10
secunde.

Inspirati si expirati rar de 5 ori. Apoi incercati sd va
mentineti calmul.

Fiti mandri de Dvs de fiecare data cand incercati asta.
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Lucrurile marunte ii ajuta pe copii
sa se simta in siguranta.

Planificati impreuna cu copiii modalitati care sd va tina
in siguranta.

Incercati sa pastrati copiii impreund cu parintii, familia
sau prieteni de incredere.

Planificati impreuna ce este de facut daca nu sunteti
impreuna.

Si planurile facute impreuna cu copiii ii ajuta sa se simta
mai in siguranta.
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Construirea punctelor forte ale
copiiilor intr-o situatie de criza

Rugati copiii sd ajute cu sarcinile familiei.

Laudati copiii pentru incercarea sau reusita
de a face bine.

Asta i va ajuta sa facd din nou lucruri bune.

Laudarea copiilor le arata ca au fost remarcati si ca va pasa.
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