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PROTEJAREA COPIILOR NOSTRIIN SITUATII DE CRIZA

Ai grija de tine cat mai mult posibil si incearca sa te odihnesti
cand poti.

Conectati-va cu cei dragi, cat de des puteti.

la-ti un moment in fiecare zi pentru a-ti asculta respiratia in

timp ce inspri si expiri.

A avea grija de tine te ajuta, de asemenea, sa iti ajuti familia.

3. AJUTATI COPIIl SA FACA FATA UNEI SITUATII DE CRIZA

Copiii pot fi speriati, confuzi si furiosi. Ei au nevoie de sprijinul
nostru.
Ascultati copiii atunci cand ei impartasesc ceea ce simt.

Acceptati cum se simt si oferiti-le confort.

in fiecare zi inainte de a dormi, laudati-va pentru c& incercati

sa va ajutati copiii sa faca fata situatiei.

CONFRUNTAREA CU STRESUL, SUPARAREA S| FURIA

O Gaseste pe cineva cu care poti vorbi despre cum te simti.
Q Tti pierzi cumpatul? Inspira si expira incet de cinci ori.

0O ncearca sa faci ceva care te ajuts sa te relaxezi.

Aminteste-ti sa te lauzi pe tine insuti de fiecare data cand iei masuri

pentru a face fata situatiei.

PROTEJAREA COPIILOR IMPOTRIVA VIOLENTEI SEXUALE

QO Tnvatati-va copilul c& nimeni nu are dreptul sa- atingé sau
sa-| faca sa se simta inconfortabil.
Exersati cu copilul sa spuna "NU" tare si puternic.
Spune-le ca agresorii pacalesc adesea copiii spunand ca
este "secretul" lor
Daca iti spune despre abuz, ai incredere in copilul tau.

Asigurati-i ca nu este vina lor si ca sunt in siguranta si iubiti.

Vorbind despre acest lucru cu copilul tau, il ajuti sa se

protejeze.
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2. RUTINA 1l AJUTA PE COPII SA SE SIMTA IN SIGURANTA

Chiar si atunci cand fti este greu, incearca sa ai cateva rutine
zilnice pentru tine si pentru copii.

Daca puteti, ajutati-va copiii cu rutina zilnica, cum ar fi mesele
sau temele scolare.

QO Copiii nostri invata calmul si bunatatea de la noi.

Spune-ti un mesaj de linistire, din nou si din nou, incearca sa

spui "Pot face asta, incerc tot posibilul"

4. CINCI (5) MINUTE DE TIMP POZITIV PETRECUT CU CORPIII

Joaca si discutiile cu copiii timp de cateva minute in fiecare zi ii
ajuta sa se simta 1n siguranta.
Intrebati-i pe copii ce le-ar pl&cea s& faca.

Asculta-i, priveste-i, acorda-le toata atentia ta.

O cantitate mica de timp ii poate ajuta sa se simta in siguranta

si iubiti.

CONSOLIDAREA PUTERII COPIILOR IN SITUATII DE
CRIZA

Cereti copiilor sa va ajute cu sarcinile de zi cu zi, cum ar fi
prepararea mancarii sau curatenia.
Laudati copiii pentru ca incearca sau se descurca bine.

Acest lucru incurajeaza comportamentul util.

Aprecierea (lauda) copiilor le arata ca ii observati si ca va pasa.

Q T1n cuvinte simple, spuneti-le c& persoana a murit si nu se va mai
ntoarce.

O Spune-le copiilor cu cine vor locui si cine va avea grija de ei — adesea
isi fac griji in legatura cu acest lucru.
Asculta si accepta orice simte copilul tdu. Copiii pot parea fericiti, dar
sa fie tristi.
Faceti ceva impreuna pentru a va lua ramas bun de la acea persoana
- un cantec, o scrisoare sau 0 rugaciune.

Permiteti sa va plangeti pierderile.
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9. LUCRURILE MICI CONTRIBUIE LA SIGURANTA COPIILOR

Discutati cu copiii despre ceea ce se intampla intr-un mod
pe care ei 1l pot intelege.
Identificati un punct de ntalnire si faceti un plan in cazul in
care va separati
O Asigurati-va copiii ca veti face totul pentru a-i mentine in
siguranta
Planificarea cu copiii Ti ajuta si pe acestia sa se simta mai

in siguranta.

Scrie numele complet si numarul tau de telefon, precum si al altor
trei persoane n care ai incredere.

Scrie orice medicament de care are nevoie copilul tau, orice nevoi
speciale sau dizabilitati.

O eticheta de identitate trebuie acoperita cu plastic sau pastrata

ntr-o punga impermeabila.

Ascunde eticheta in ceva ce copilul poarta intotdeauna (de

exemplu, un buzunar, un pantof, un colier).

13. CALATORIND iN SIGURANTA CU COPIII NOSTRI

Calatoriti intr-un grup de persoane pe care le cunoasteti acolo
unde este posibil.
Spune-i cuiva in care ai incredere care sunt planurile tale de
calatorie, unde esti si cu cine esti.

O Daca trebuie sa aratati pasaportul sau actul de identitate,

incercati sa il pastrati in maini.

Cand iti este greu, aminteste-ti ca incerci sa faci tot ceea ce

poti, intr-o situatie dificila.

O Traficantii pot fi barbati, femei, cupluri si ar putea fi din
propria comunitate.

QO Tnvatati-va copiii c& oamenii mint uneori si i pacalesc pe
copii sa vina cu ei.

O Spuneti-le copiilor sa vorbeasca cu un adult de incredere

daca se simt confuzi sau ingrijorati.

invétati-i pe copii sa aiba incredere in instinctele lor si sa
incerce sa scape daca sunt intr-o situatie in care se simt

ciudat.

10. PASTRAREA MEMBRILOR FAMILIEI IMPREUNA

0 Pastreaza copiii cu tine sau cu cineva in care ai incredere

tot timpul.

Q ncurajeaza-i s impartéseasca cu tine tot ceea ce fi

ingrijoreaza.

U Vorbeste cu ei despre lucruri care nu sunt sigure.

Fii mandru de eforturile tale si incearca sa ai grija si de

t

1

ine.

2.  FACEM PLANURI DE CALATORIE CU COPIIl NOSTRI

Creeaza un cantec cu copilul tau, astfel incat sa memoreze
numele tau complet, numarul de telefon si numarul unei
persoane in care ai incredere. Repeta acest lucru Tn fiecare zi.
Spune-i copilului unde mergi si de ce, intr-un mod in care sa
inteleaga si sa se descurce.

Faceti copii de rezerva sau fotografii ale tuturor documentelor

de identitate.

Apreciaza-te pentru ca faci tot ceea ce poti.

14. PASTRAREA SIGURANTEI PE DRUM

Daca un copil are un telefon mobil, salveaza numarul tau si
pe cele ale catorva persoane de incredere.
Explicati-i copilului cum ar trebui sa se comporte atunci cand
se afla la punctele de control (adica sa fie linistit, sa nu
paraseasca vehiculul).

U Ascundeti bani sau carduri bancare in diferite locuri, in cazul

n care va pierdeti bagajele.

A fi pregatit necesita munca grea. Asigura-te ca ai grija si de

tine.

16. INGRIJIREA COPIILOR INTR-UN ADAPOST

Luati un obiect de confort de acasa cu ei intr-un adapost
Gasiti ceva despre care sa zambiti impreuna
Decorati adapostul impreuna, cu notite sau imagini pentru

pereti, daca puteti.

incercati sa va linistiti copiii cat de des puteti.
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