NUDZ veoomiosray

Material pro rodice

Podpora déti pri uzkosti po
tragickych udalostech:

Komunikujte s détmi

e Povidejte si 0 jejich obavach
a pocitech, naslouchejte jim.
Zjistéte, jak se vase déti
vyrovnavaji se situaci.

Posilujte pocit bezpeci

o Pripomente détem, ze jste tu pro né,
abyste jim poskytli dostate¢nou
podporu.

Domov - bezpecné misto

¢ Udélejte zdomova misto klidu.
Naplanujte rodinnou aktivitu, ktera
vytvofi pfijemnou atmosféru.

Sledujte znamky stresu

* Pozorujte zmény v chovani déti, jako
jsou problémy se spanim nebo zmény
v naladé. Podporujte je ve vyjadiovani
emoci.

Prestavky od zprav

¢ Omezte dobu stravenou
sledovanim zprav o udalosti
aminimalizujte tak jejich uzkost.

Pravidelné kontroly

¢ Pravidelné se ptejte déti, jak se
maji, a vénujte jim ¢as a
pozornost.

Pomoc je dostupna

e Pokud déti zaznamenaji potize
v kazdodennim fungovani, vyhledejte
odbornou pomoc, jako jsou
konzultace s psychologem nebo
tfeba s nékterou z krizovych linek.

Pecujte o sebe

e Budte pro détivzorem ve zvladani
krizovych situaci. Dodrzujte
pravidelny rezim, najdéte si ¢as na
odpocinek asebepédi.

VSechny aktualni informace o moznostech
pomoci hajdete na webu opatruj.se.



