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SFATURI PARENTALE PENTRU
VREMURI DIFICILE

PARINTII Sl INGRIJITORII SUNT EROI: CUM
NE PROTEJAM COPIII iN SITUATII DE CRIZA
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Parintii si Ingrijitorii care se confrunta cu situatii de criza fac
eforturi extraordinare pentru a-si proteja copiii. Ei dau
dovada de curaj si dedicatie in a oferi dragoste si grija in
timpul situatiilor de urgenta si momentelor dificile. Aceste
sfaturi scurte sunt create pentru a ajuta familiile in situatii de
criza si sunt concepute pentru a fi usor de citit si de utilizat.

Aceste sfaturi au fost elaborate impreuna de Programul
Parental pentru o Viata Sanatoasa (PLH), Universitatea din
Oxford, Colegiul Universitar  din Londra, UNODC,
Universitatea din Manchester, Organizatia Mondiald a
Sanatatii, UNICEF, ECDAN, Opriti Violenta impotriva Copiilor
(End Violence against Children) si cu sprijinul si contributia
colegilor de la UNHCR.

Acest prim set este destinat tiparirii si distribuirii pe
platforme de socializare precum Facebook, Twitter,
Instagram si WhatsApp. Materialul este gratuit si disponibil
intr-un format editabil utilizdnd Adobe Acrobat. Organizatiile
pot adauga logo-urile proprii, dar trebuie sa evite
modificarea continutului de baza, deoarece acesta se
bazeaza pe cele mai bune dovezi disponibile pentru
sustinerea familiilor. In cazul in care se fac modificari ale
continutului, va rugdm s& eliminati toate logo-urile

partenerilor.
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SANATATE PENTRU TINERI

PARINTI SI INGRUJITORI: CUM NE
PROTEJAM COPIII iN SITUATII DE CRIZA

Aveti grija de dumneavoastra cat mai mult posibil si
odihniti-va atunci cand puteti.
Comunicati cu cei dragi cat de des puteti.

incercati s va ascultati respiratia in fiecare zi pe

masura ce aerul intra si iese din plamani.

Aveti grija de dumneavoastra, ca sa
aveti putere sa va ingrijiti familia.
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SANATATE PENTRU TINERI

PARINTI SI INGRUJITORI: CUM NE
PROTEJAM COPIII iN SITUATII DE CRIZA

RUTINELE il AJUTA PE COPII
SA SE SIMTA IN SIGURANTA

incercati sa faceti o oarecare rutina zilnicd pentru
dvs. si pentru copii, chiar si cand pare greu.

Daca puteti, ajutati copiii cu rutinele zilnice precum
gatitul sau temele.

Copiii nostri invata calmul si bunatatea de la noi.

incercati sa va spuneti si s repetati mesaje linistitoare:
»Pot sa fac asta, fac tot posibilul”.

@ @ :
ko247 PARENTING = m i
unlcef@ &.,,4' sy C) LLLLLLLLLLLLLLLLLL ) OXFORD kéel obal Initiative fo oEQQA}“N (\ ir;zi\:\gecrlzcileﬁren

z?{il:ﬂ‘n u 10DC N7 “every parent, everywhere upport Paraory



T
O ¥

SANATATE PENTRU TINERI o

!

PARINTI SI INGRUJITORI: CUM NE
PROTEJAM COPIII iN SITUATII DE CRIZA

AJUTATI COPIII SA FACA
FATA SITUATIILOR DE CRIZA

o Oferiti sprijin copiilor dumneavoastra! Ei pot fi
speriati, confuzi si furiosi si au nevoie de asta.

e Ascultati-va copiii atunci cand acestia va
impartasesc emotiile lor.

e Acceptati aceste emotii si ajutati-i sa se

linisteasca.

Laudati-va in fiecare zi, inainte de culcare, pentru efortul
de a va ajuta copiii sa faca fata situatiilor dificile.
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PARINTI SI INGRUJITORI: CUM NE
PROTEJAM COPIII iN SITUATII DE CRIZA

» Jucati-va si vorbiti cu copiii timp de cateva minute in

fiecare zi. Aceasta ii ajutd pe ei sd se simta in
siguranta.

« intrebati-va copiii ce isi doresc sa faca.

* Ascultati-i, uitati-va la ei si oferiti-le toata atentia
dumneavoastra.

Cateva minute de calitate ii pot ajuta
sa se simta in siguranta si iubiti.
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PARINTI SI INGRUJITORI: CUM NE
PROTEJAM COPIII iN SITUATII DE CRIZA

SANATATE PENTRU TINERI

CUM FACEM FATA STRESULUI,
SUPARARII Sl FURIEI

» Gasiti pe cineva cu care puteti discuta despre felul
in care va simtiti.
Va pierdeti calmul? Inspirati si expirati incet de cinci
ori.
incercati sa faceti ceva care va ajuta sa va relaxati.

Nu uitati sa va laudati de fiecare data cand faceti asta.
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SANATATE PENTRU TINERI

PARINTI SI INGRUJITORI: CUM NE
PROTEJAM COPIII iN SITUATII DE CRIZA

Rugati copiii sa ajute cu sarcinile familiei, cum ar fi
gatitul sau curatenia.
Laudati copiii pentru efortul sau reusita de a face

bine.
Astaii va ajuta sa faca din nou lucruri bune.

Laudarea copiilor le arata ca au
fost remarcati si ca va pasa.
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PARINTI SI INGRUJITORI: CUM NE
PROTEJAM COPIII iN SITUATII DE CRIZA

PROTEJAREA COPIILOR IMPOTRIVA
AGRESIUNII SEXUALE

Invatati-va copiii ca nimeni nu are dreptul sa ii atinga
sau sa ii faca sa se simta inconfortabil.

Practicati cu copiii sa spuna si sa strige cuvantul "NU".
Spuneti-le ca abuzatorii adesea amagesc copiii
spunandu-le ca este ,,secretul lor”.

Daca copiii va povestesc despre un abuz, ascultati-i si
aveti incredere in ceea ce va spun. Spuneti-le ca nu e
vina lor, ca sunt in siguranta si ca ii iubiti mult.

Vorbind despre acest lucru cu copiii
dumneavoastra, ii protejati.
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PARINTI SI INGRUJITORI: CUM NE
PROTEJAM COPIII iN SITUATII DE CRIZA

in cuvinte simple, spuneti-le cd persoana a murit si

nu se va maiintoarce.

Spuneti-le copiilor cu cine vor locui si cine va avea
grija de ei. Ei sunt adesea ingrijorati de acest lucru.
Ascultati si acceptati orice simte copilul
dumneavoastra. Copiii pot parea fericiti, dar de fapt
sa fie tristi.

Organizati impreuna un ritual de a va lua ramas bun
de la persoana decedata - un cantec, o scrisoare sau
o rugaciune.

Permiteti-va si dvs. sa traiti pierderea.
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PARINTI SI INGRUJITORI: CUM NE
PROTEJAM COPIII iN SITUATII DE CRIZA

SFATURI PENTRU DIVERSE SITUATII

» Vorbiti cu copiii despre ce se intampla intr-un mod
pe care ei il potintelege.
 Identificati un punct de intalnire si faceti un plan

in cazul in care va despartiti.
» Asigurati-va copiii ca veti face tot posibilul pentru
a-i proteja.

Planurile facute impreuna cu copiii ii
ajuta sa se simta mai in siguranta.
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PARINTI SI INGRUJITORI: CUM NE
PROTEJAM COPIII iN SITUATII DE CRIZA

SFATURI PENTRU DIVERSE SITUATII

2 CUM SA TINEM FAMILIILE IMPREUNA

e Tineti in permanentd copiii alaturi de
dumneavoastra sau lasati-i cu cineva in care
avetiincredere.
incurajati-i s& v& impartaseascd orice i
ingrijoreaza.

e Vorbiti cu ei despre lucrurile care pot fi
periculoase.

Fiti mandri de eforturile dumneavoastra si
umariti sa aveti grija si de propria persoana.
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PARINTI SI INGRIJITORI: CUM NE
PROTEJAM COPIII IN SITUATII DE CRIZA

SANATATE PENTRU TINERI

SFATURI PENTRU DIVERSE SITUATII

3 PROTEJAREA COPIILOR
IMPOTRIVA TRAFICANTILOR

e Traficantii pot fi barbati, femei sau cupluri si pot fi din
propria comunitate.

« invatati-va copiii ca uneori oamenii mint si ii pacalesc
pe copii sa vina cu ei.

e Spuneti-le copiilor sa vorbeasca cu un adult de
incredere daca se simt confuzi sau ingrijorati.

ati-i pe copii sa aiba incredere in instinctele lor
,| sa plece imediat daca simt ceva ciudat.
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SANATATE PENTRU TINERI

PARINTI SI INGRUJITORI: CUM NE
PROTEJAM COPIII iN SITUATII DE CRIZA

SFATURI PENTRU DIVERSE SITUATII

4 GRIJA PENTRU COPII INTR-UN ADAPOST

Luati de acasa un obiect care le ofera stare de
confort.

Gasiti un motiv care sad va facd sad zambiti
impreuna.

Daca este posibil, decorati adapostul impreuna,
cu notite sau imagini pentru pereti

incercati sa va alinati copiii cat de des puteti.
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Telefonul de incredere al adolescentilor si tinerilor
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