RODICIA A OPATROVATELIA SU HRDINOVIA: 0
CHRANIME NASE DETI V KRIZE. @

AKO SA STARAT O SEBA, ABY
STE MOHLI POMOCT DETOM

Ak ste vystaveni prilis velkému stresu, na 30
sekund sa sustred'te len na seba.

ZapocCuvajte sa do svojich nadychov a vydychowv.

PoloZzte si ruku na brucho a vnimajte, ako sa zdviha
a klesa pri kazdom nadychu a vydychu.

Potom na chvilu len poCuvajte svoj dych.

Skuste to robit’ kazdy den. Ste uzasni.
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RODICIA A OPATROVATELIA SU HRDINOVIA: 0
CHRANIME NASE DETI V KRIZE. @

AKO SA PRAKTICKY VYROVNAT
SO SITUACIOU

Aj ked' je to naroCné, snazte sa mat’ denny rezim.

Rutina det'om pomaha, aby sa citili bezpecCne.
Ak je to mozné, v ramci svojho denného rezimu
spoloCne jedzte alebo si robte domace ulohy.
Ked pomahame inym, sami sa mbzeme citit’
lepSie.

NasSe deti sa ucia pokoju a laskavosti od nas.
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CHRANIME NASE DETI V KRIZE. @

AKO POSKYTNUT PODPORU, KED
SU DETI VYSTRASENE, ZMATENE A
NAHNEVANE

Pombzte det’'om vyrovnat’ sa s krizou.

PoCuvajte, ked' rozpravaju o tom, ako sa citia.

Prijmite ich pocity a poskytnite im Utechu.

Bud'te Uprimni, ale snazte zostat’ pozitivni.

Kazdy vecCer svoje diet’'a a seba pochvalte za
nieCo, Co ste zvladli.
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RODICIA A OPATROVATELIA SU HRDINOVIA:
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CHRANIME NASE DETI V KRIZE.
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AKO STRAVIT S DETMI 5§ MINUT V
POZITIVNOM DUCHU

Opytajte sa ich, ¢o by chceli robit’.

PoCuvajte ich, pozerajte sa na nich.

Venujte im cell svoju pozornost'.

Ked' sa s det'mi kazdy den hrate a rozpravate,
pomaha im to citit’ sa bezpeclne.
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RODICIA A OPATROVATELIA SU HRDINOVIA:
CHRANIME NASE DETI V KRIZE.

Najdite niekoho, s kym sa mbzete porozpravat’
0 svojich pocitoch.

Stracate nervy? Doprajte si 10-sekundovu prestéavku.

Pat’krat sa pomaly nadychnite a vydychnite. Skdste
potom reagovat’ pokojnejSie.

Bud'te na seba hrdi vzdy, ked' to skusite.
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RODICIA A OPATROVATELIA SU HRDINOVIA: 0
CHRANIME NASE DETI V KRIZE. @

AKO MALICKOSTI POMAHAJU,
ABY SA DETI CITILI BEZPECNE

Pripravte si s det’'mi prakticky plan, ako zostat’
v bezpedi.

Snazte sa nechavat’ deti s rodiEmi, rodinou alebo
znamymi, ktorym ddverujete.

Dohodnite si plan, €o budete robit’, ak vas od
seba oddelia.

Planujte veci spolu s det’mi, pomaha im to citit’ sa
bezpelnegjSie.
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RODICIA A OPATROVATELIA SU HRDINOVIA: 0
CHRANIME NASE DETI V KRIZE. @

AKO BUDOVAT ODOLNOST DETI
POCAS KRIzY

Poproste deti, aby pomahali s rodinnymi alohami.

Pochvalte ich, ked' vidite snahu alebo sa im nieco
podari.

Bude ich to motivovat’, aby znova chceli
pomahat’.

Vd'aka pochvale si deti uvedomujud, Ze si ich vSimate
a zélezi vdam na nich.
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CHRANIME NASE DETI V KRIZE. @

AKO UDRZAT RODINU POKOPE

Povedzte det'om, Ze pokope budete v bezpedi.

Deti majte vzdy pri sebe alebo ich zverte
niekomu, komu déverujete.

Drzte ich za ruku alebo ich vedte pred sebou.
Vezte sa spolu s nimi v tom istom aute.

Aj ked' sa citite vyCerpani, pocCinate si skvele.
Bud'te na seba hrdi.
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AKO NAPISAT DIETATU
LISTOK S INFORMACIAMI

Listok s inform&ciami vlozte do plastového obalu a
vodotesnej tasky.

NapiSte nan celé meno diet’at’a, telefénne Cislo a mena
troch ludi, ktorym déverujete.

Napiste nan, aké lieky berie, i ma Specialne potreby
alebo zdravotné postihnutie.

Listok diet’at’'u skryte, napr. do vrecka oblecenia, ktoré
ma vzdy na sebe, do nahrdelnika alebo do topanky.

Robite vSetko, aby ste boli pripraveni — sme na vas hrdi.
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AKO S| S DETMI VYTVORIT
BEZPECNOSTNY PLAN

S diet'at'om si vymyslite piesen alebo popevok, pomocou
ktorého si zapamataju vase celé meno, telefénne Cislo, ako
aj Cislo niekoho, komu dbéverujete. Kazdy den si piesen
zopakuijte.

Kazdy der sa dohodnite na jasnom mieste, kde sa stretnete,
ak sa nahodou rozdelite.

Urobte si képie v8etkych osobnych dokladov alebo si ich
odfot'te.

Skryte si peniaze a platobné karty na rébzne miesta, ak by ste
nahodou prisli o batozinu.

Bud'te na seba pySsni, robite vSetko, o je vo vasich silach.
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RODICIA A OPATROVATELIA SU HRDINOVIA:
CHRANIME NASE DETI V KRIZE. @

AKO OCHRANIT DETI PRED
OBCHODNIKMI S LubmI

Naucte deti, Zze obchodnici s ludmi klamu, len aby niekoho
donutili pracovat’ alebo mat’ s nimi sex.

Obchodnici s ludmi mézu byt” muzi, Zeny, pary, ludia vo
vojenskej uniforme, ale aj farebnej vetrovke.

Déverujte vlastnému in&tinktu! Ak méate neprijemny pocit,

okamzite sa vzdialte.

Skér nez od niekoho prijmete pomoc, ponuku odvozu alebo
ubytovania, poproste ho, nech vam ukéze svoj doklad s
fotografiou. Ak je na mieste policia, poradte sa s fou.

Tak sa vyhnete nebezpelenstvu a spoznate Cestnych ludi, ktori
vam chcu pomoct'.

e
==z

[ raess
unicer ¢ Wwryy Sy PARENTING
World _Hea_lth for every child N D FOR LIFELONG UNIVERSITY OF
Organization e WNR!'!?QBY UO C HEALTH OXFORD



RODICIA A OPATROVATELIA SU HRDINOVIA: 5
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AKO CESTOVAT s DETMI
BEZPECNE

Cestuijte v skupine ludi, ktorych poznate.

Povedzte o planovanej ceste, o aktualnej polohe a
sprievode niekomu, komu dbverujete.

S lud'mi, ktorym dbéverujete, si urCite heslo, aby ste
im vedeli dat’ najavo, Ze ste v nebezpecenstve.

Nikomu nedavajte svoj pas ani iné doklady.

Robite v8etko pre ochranu svojho diet’at’a. Ste Gzasni.
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RODICIA A OPATROVATELIA SU HRDINOVIA:
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Naucte deti, Ze nikto sa ich nesmie dotykat'.
Naucte ich hovorit’ a kriCat’ ,nie"“.
Hovorte s nimi o nebezpecCnych miestach a lud'och.

Ak dobjde k zneuzitiu, verte svojmu diet’at’u.
Povedzte mu, Ze to nie je jeho vina a Ze ho lUbite.

Vieme, Ze je to t'aZzké, ale tymito rozhovormi svoje diet’a
chranite. Sme na vas hrdi.
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RODICIA A OPATROVATELIA SU HRDINOVIA: 5
CHRANIME NASE DETI V KRIZE. @

AKO POMOCT DETOM, KED NAM
ZOMRIE NIEKTO BLIZKY

Co najvecnejsie im vysvetlite, Ze osoba zomrela a uz
sa nevrati.

Jasne im vysvetlite, kto sa o0 nich bude odteraz starat’.

VypocCujte svoje diet’a a prijmite jeho pocity. Diet'a

moze vyzerat’ St'astne, ale citit’ sa smutne.

Néjdite spdsob, ako sa spolo€ne s osobou rozlucit’
(piesen, list, modlitba).

Aj vy urcCite trpite. Zhlboka sa nadychnite. Bud'te na
seba hrdi.
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