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1. KAKO NASILJE V DRUZINI VPLIVA NA OTROKE?

VecCi ndahkosvoimdk kusnj o naspé¢d ao Kemebdtegehagpiipomore

tudidober odnos s skrbnim, nenasilnim starsSen
otrokovemu okrevanju, <¢e zacCugieomgaeetiolautda v sm
vzpostavi dobre odnos e Sraslihsnjitkspdddujate pn njihavime d p o
aktivnostih, kjer se |l ahko dokazej o.

Kako se otroci odzivajo na nasilje v druzini

Otroci odaznaalioC ma rkaterinhjgee sveje sttagije spopnijemanja

inspl oh ne kazejo ni kaketdugiiintajotoeCzidiakeel v BZoadkov ds
kot doma. Pri svojem otroku lahko po dogodhkasilja opazitespremembe®d 6 dza G @2 O y 2
(pov e ¢ an st rnnavddenp(pretirapoesevas)oklepa t e Z kinaizlaruhe jpze),

Otroci i maj o |l ahko tudi dol g

vedenj) ent,usstovloov ainf em, Se pos

kadar nasilletrajadogo Cas a. Postan

depresivm al i tesnobni, ziacnejo
podobna

Nasilje v druzini spremeni druzinske odnose

Otroci | ahko pbakdaaj @i aa & Viketsit t€ivasn dawjéjlej o b
posredujejo ob i ndparmad nalsiiz nemsdniks\a@déogEm o

pozornost usmeriti nasd.ahkos e poc¢uti jo odgovorne za.to, d
Trudijo se, da bibilipapl ni , ustr ezl jmlvaj,$ ev eskeinSogpedinasuker b i j o
odgovorni Nekater. otroci pa se post,mgedzEoepa st
tudisamiv e st i nesposStdelpgrvmwzi jagretsarnvihw, akii ni nas



Otroci, ki Zivijo v ddbijoy2 iLd i)y | k aadi®dNjP\SKkAeri i s ot n
se bodo v svojih prihodnjih duirp@bdolponavkali na da
odnose, ki so jim domac¢i in poznani. NMorda s
da upor abl g mlso nsaajergasdé nojmamsestavina partnerskega odnosa.

NE POZABITE

¢ NRSY 2Ry2a a aidl NODSYZ (A y$S L
dejavnikov, da bo otrok kljubA T 1 dzOy 2a R N@'I- 3aSif 2&
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2. VESELITE SE MOCNIH TOCK VASEGA OTROKA

Tako otroci kot odraslsmo se sposobni prebit etzezZ ke Ccase.takKédt | akhklo
pomagate svojemu otroku, da najde mocne tock

Studije so pokazale, da Stevil niimastja Zaojkom us
pravimo, daso odporni saj se znajd z v | strésa in i hitro opomorejo Ena izmed

naj pomembnej Si h svwarerntodnosmed otratkgmanrosebos ki ga imia da,
verjame vanj, ga spodbuja in se veseli njegovih uspehaieVahko ta oseba.

Kako podpirati in spodbujati vasega otroka?

V Doloéite otrokove vire moéi

Preden | ahko njegove moci krepite, jih morat
obvliada al iomi sdjiithe wzi vsa.v aR i , K i SO vam VvSe
navidezne malenkosti (leppe nas mehne ..) atedbvardn svopponodelitees ni n
otrokom.

V Za otroka si vzemite éas

Kot skrben stars ste najpomembikKe] sna oselaiVve
mu pokazet e, da j e pomemben i n Hkratiuuls jemn , k a
pokazZzeda&® se je mogocCe i met.i l epo, tudi ko so

VasSa podpor,aegigdenaitd i , da
kako stresneso k ol i S¢€i ne, pome .|
ljubljen.




V  Hvalite vasega otroka

Otroci hrepenijo bo tem, da jim stars8i povej
tistih malenkosti, K i jih poc¢ne otrok (je p
samaimevne.Naj otrok vidi, daga opazite in ste ponosni nanjPohv a |l a , izrecena

nekoga, ki jeza otroka tako pomemben kot ste \Mgistveno pripomorek temu, da si otrok
ustvari pozitivno mnenje o sebi.

V  Negujte moéi vasega otroka
Pomagajte otroku, d&ar e pi svoj e moci . \eaviostihadelagneeyy k ak §
gl asbeWbal fafotekang,a kjoerejbon i me lotrokes podabrnti, d a
zanimaniji ter pozitivne odrasl®redvsem pa bo otrok tako dobito 2 n ®$st AS nal 1| OS
podroc¢ju, Vv. katerem uziva

Kako dobro sta
sodelovala

pri postavljanju

snegaka.
Odl i Nno

naredila!

NE POZABITE

hiNROA Tylaz2 o0AGA 2RLIEZNYA J
apz22S8S3aF OAgtaSyalod = LIRY26

N
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3. PREDEN SE POGOVORITE S SVOJIM OTROKOM:
UPOSTEVAJTE SVOJA CUSTVA IN OBCUTKE

Starsi so pogosto v stiski, kako naj se s svV
seS e v @odaja.dPreden se z otrokom pogovorgei v zemi t e C agmislin, r az mi
obCutki hnansbdesmehdogodke. Otroci nitaimr e ¢ dc

se od vas ucCinao az kdeghdkee se odzvat.

Varnost je na prvem mestu

Ce ste Se vedno v odyhloa ug 2 kyjle rLINIDSY . vV E &aiit det it a
si podporo(prijateljica, sorodniceki, CSD nevl adne organi zacije ..)
temio €em in na kak3Sen otakbm.n se boste pogovori

Raziséite svoja éustva in obéutke

Otroci lahko postavijo vpgaa nj e ob naj b drenutkinn Rogovoraczeokokoma n i h
zato ne morete vedno nacrtovati. Lahko pa r a
nauci i z sWporjashajie ksueS,enkkako je nasilje vpliv,

KakSpavasa Custva
Ste jezni? Utrujeni?
Depresivni ? Pres
Razburjeni? Vsa t:
povsem normalna za

nekoga, ki dozi vl |
Sspremembe % dr u:
situaciji.




Kako se najbolje pripraviti na pogovor z otrokom

V Vas§a varnost in varnost vasSega ot
V Razmislite, kako je vasSa izkusSnj a
V Razmislite, na kaksSne nacine vpli
V Premislite,kag el i t e sporociti svojemu ot
V Prepoznajte svoje mocne tocCke, ta
VIimejte v mislih, da bo I ahko ti s
tezko.

bl 2L2YSYoyS20S a Lgsidu@teofrokuje th, Ha
ste munavoljo, dagimateradiA 'y 62aiS L2 4&a71 ND

mu lahko predate tudi brez besed, z objemom, poljubom ali ka
RNHzZAl 6 S @

Razumem, da si jezna.

Ti lahko kako pomagam?




4. KAKO SE Z OTROKOM POGOVARJATI O NASILJU V
DRUZINI?

Morda se vam bo zzdaeCleot it ecpasdgooverdaront lahkdkpogovor in

vaSa pmpampagat a, da liazkuveasigrooedel a svoj o

V Zac¢ pagoveronasilu Tako ot r ok unipgopebnolticsant s@gjimid a mu
mislimi in skrbmi.

V Povejte mudagaimateradi n da ste ga pripravl jeni pos
V VprasSajte ga, kaj ve o tem, kaj se doma d
V Podprite in prepoznajte otrokova Ccustva,
V Pri ¢akuj t eSS RISHkobsinSdustawijatekda ve.
V Najotrok ve, davas lahK® LINJ O . 1 F NJ 2 A
V Z otrokom se pogopriraeren zajnjegevaleta nacin, ki e
V Ne obremenjujte ga s svojimi skrbmi 0z. z odraslimi skrbmi.
V Ce vas ot rajkakar pistegpSpeavijenebljovor i t i, minjel ahko

~

pogovoriva o temk

| St 2 LRYSYoYy2 OQOLINIOlyeaSed t2GNBo6dz2SY ySil

V Opazujtea @221 6dza 0.0FCe\ yg 2Wdrdeit]eS umi rj eno, bosH
V Bodite pozorni na to, kdaj lmtrok O $lfpogovor prekiniti Nekateri otr@i postanejo

nemirni, nehajopdu s at i, zacnej o zganj at. nor Ci j e &
V Imejte odrasloosebp s katero se | ahko pogovorite o

vasSa edi narbemo paskaitdia he pelegate syih skrbi in napetosti
na otroka.

Vpragag me |
karkoli te zanima.
8




Uporabna sporocila otrokom o nasilju v druZini
91 Nasilje ni OK.
9 Nisi ti kriv_a. Ni tvoja odgovornost.

1 Narediiabom vse, kar je v r
tvojo varnost.

T Ni tvoja naloga, da spr

T Rad _a bi, da mi poves,
pomembni.

T OKi n nor mal no | e, da 1| ma

mesSane obcut ke.




5. IGRANJE Z OTROKOM JE POMEMBNO

Spremembe v vedenju in ustvovanju vaSega ot
B3S6 @ 0SS . LXle2N8}¢2d{gh ate z njim, mu najlazje
povezanega zami.

l granje je kljucdna sestavina otrostva in KkI|j
otroku preko ivgrmpe,mojce odeg okmsne henj anl adlb s $ mji & o
druzini

Poskusite si vsak dan vzeti vsaj nekaj minutzamgf e z vasSim otr okom. N
posvetite |l e njemu, brez motecih telefonskih
NasStetih je nekaj predl ogov, kako | ahko ¢im
starosti:

Za predsolske otroke

0 Izberite aktiviost, ki jo lahkd_.J2 6 y S (i S(igranje dzkdckami, branje knjige,
sestavljanje sestavljank, poslusSanje g

ot2afddtlredikia in mu dajte vedeti, da ga
zvoke, ki jih uporabljabrum brumali povzemite, karam je povedal »Torej ti
2S 00S6 «2NI yOy

0 Pohvalitega %St 2 f SLIS 0 dKuID Spret@risi phi Zlapaijl kKotkd

o PokazZite mu, datake daddistjete njedowlJ2 @R BRSO
KAO@ dzy 61 2 &A (2 NoN&@lveBkafA @A INB20ANTStI2 2LANG O

Brumm m,

brummm

Kako ugi

na kolesu.
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Za osnovnosolske otroke

Z igrangm otroci ne bodo pozabili svoje neprijetne i z k u dlirr jaez r seh isvojih
negotovosti Lahko pa pomaga, da z otrokom ostanptevezani, kq e

upaj se rekreirajta

( Z o g sprehoe,

kol esarjenje
Naj siotrok sam izbere

kajb i rad pocCe
(kartal, bral, kuhaligral
druzabne igre
Nareditaskupen projekt
(risita, napi
sestvita grad iz lego kock

)

Za starejse osnovnosolce_ke in najstnike_ce

Ohranjajte povezanost z njimik 1 NI OF y2SY
(spr asjag t%olgia, capr izjaantierdajnijh h,
Naredita skupen projektali seskupaj rekreirajta(kolesarjenje

o)
Kupajglejta televizijo(me d
za njegovo

nepredvidljivo.

Pozornostin pohvalemed igroin skupnimé | a 2 Y
LJ2 it meenkga, ki B S Y22 yifegh

as

206dz0 ST . KGR AN OAAD A INR
2AK AYIF OGS NI

02 20NER]|

gl edanj em

)

mnenj e

LINA R NH2QAHICES S5 R

11

gl asbi
skrb za

T I YKk 6 ljinf 8ogajajb |

aig
)

domadc

se pogovarjajta o

02R2 L

ar12 18

N

Z i nedtapileomj e



6. KAKO POSKRBETI ZA VARNOST OTROK. IN SE ODZIVATI
NA NJIHOVA CUSTVA

Otroci, K i i maj i nz kuB ahhkon &bnelainegsi vaesrscikne a h , t
obstaja vec. L aehikalooniy eevapost,tudiej oi mdaesvecC nobe
S partnerjem ko, ki | eanpstje. Re gedeand to, koliko so otroci stanirebujejo

g 02 LIRY263 RI &S 02R2 LRy20y2 LR6dziAt A O Ny

Ce Se vedno Zi erjem ko bzo ntaesziklon icew apdacrottnr d& .pb&st i
V tem primeru naredite z njid I NJ/ 2 & (i goANJ/YAIG6SNIA Sha tdgter radd a6

del o ali nevl adme eo 1zgpaoamozta, Sikfjoee ,j] opop oSt reebuj et
otrok), obrnite se na policijo

Kako potolaZiti predsolske otroke

Maj hni otroci, K i Ziasillg ot gezZzklouZanumeikgiedogec
okol i nji h. KIl'jub temu se odzivajo na obcut
zmorejo ubesediti svojih Custev, jih pogosto

Kaj lahko naredite:

V OhraniteF AT A 6y kotrdkery‘di t 8 Gza prletr osd eglredanj e v
in objemi, ki bodo otrokupomagali da se bo gprej@ati | varno i n

V Poskrbite za otrokovevsakdanje potrebe- poskrbite, da dovoljspi, se redno
prehranjuje, skrbi za higieno in se igra

V Vz d r Zdogvrte auting npr. pravljica pred spanjem, redni obroki. Rutinatmuktura
pomagata narediti =t bolj predvidljiv in varen.

V Zotrokom ® pogovarjajte 432 YA NEB dz2 ghétAuvd idfd ea2ne bo razum
mu govorite,gdbo vasS umirjeni glas pomiri/l

V Otroku zagotovite, da boste vi in ostali odrgshiskrbeli za njegovo varnost

V Povejte my ko bo dom spetvarenimodost r aS| ji vi dogodki post :

12



Kako se pogovoriti s starejsimi otroki in najstniki_cami

Otroci, ki so ze d@vNY2auaydl KlagNag pbedaejvav
od njih. Manj jih bo strah, <¢e bkodstlojimnhchko t u
tudi, ce se bpogbvarjalzo nasdjunkajjleakaocsi | j e v druzini
odgovoren. Morda bodo i mel i meSane obcCutke o

Kaj lahko naredite:

V Spodbujajte otroka, dai LINJ.Od#@&r da bo potreboval pon
dol oCene st vemtvoi da zamasiljepnr krivrale adgovbren on.

V G¢ Se vedno obst aj aotrokenvpagovoritesd varmoatreem | j a
Yy I 6 NI dzod

V Nau ¢ i,th@ negpasreduje ko postane sthasmavlijavasi | en
nevarnost.

V Ce | e nevar gagatovite direku, da jenzdaj varen Pomayajte mu

razumeti, da se njegastrah navezuje na dogodke v preteklosti.

V Pomagajtemu, da se ne bo predolgo ukvarjal le s skrbmi. Pomagajtedawsmeri
svoje misli na pozitivhe stvarina lepe spomine, na zadeve gaveselija

V CG¢ bi se r ad S espadbullite da sgplorg nawdraslo bsebokyjia
zaupa (uicCaittereetkp, S ol skaecs.yetoval ka

4 N

Koraki do vecje varnosti - Kaj morajo vedeti otroci in najstniki_ce:

T Kako ob nevarnosti o0z. o0ogrozeno
f Il mena in telefonske Stevil ke od
ko so v nevarnosti al ice,poseda je.pb u j
T Kie v stanovanju &laikohindaij | :a& jlea
1T Ngjdb nasil ju ne posredujejo, ten
1 Varnostno besedo ali geslo, s katero ga boste opozorili na nevarnost, :
katere naj stori katerega od na

- /
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7. KAKO SE SPOPRIJETI S KLUJUBOVALNIM VEDENJEM
OTROKA, Kl IMA IZKUSNJO NASILJA V DRUZINI

Otroci, K i Zivijo v druzi.
pogosto svojo stisko izra?
vedenju. Morda tezko nadzo
se zato vedejo na nacin, k
druzini. Nekatereizipuhigost e
jeze, agesivno vedenje ini SOl @S & & LJ y¢
Otroci l ahko tudi v i1gri o
ki so jim bili prica. Ce
naci n, mu | ahko pomagat e,
pridobil obcCutek varnosti in nadzora nad svo
Vésa h bo tezko ali cel o nemogocCe, da bi upo st
vedno Zivite 2z koasmolrndiam sp&iznem eenajakematerinskesni
domu, |l ahko pa, da ste se r avnkooklair Zper ejses| g ilt
bodite potrpezljivi tako do sebe kot do ot

okoliscCine.
[zbruhi jeze in agresivno vedenje

Otroci imajoizbruhe jeze ker sopreobremenjeni ssvojimi€ u sih neipoznajo nobenega
dr ug e gadamighzraziliT o S e p ozebjleng otroke | knazmbrejoizraziti
svoje stiske z besedami

Otroci innajstniki ceso lahkaagresivnf ker se trudijo, da bi name:
stvar.i pod nadzor omopewogtdav istei pvoassSkiu Saytoor i t ¢

Morda poskusSaj o pos masilmati med gro preigiasapizdteinasijao v z r o €

Kaj lahko naredite:

V Uvedite 0z. ohranjajteinevne ruting K i del ajo Zivljenje b
V Razmislite katero vedenj e l ahko ignorirat
ustavljati. Vedenje, ki ga ignorirate,

V Pohvalite otrokaza vse, kar naredi dobro

14



V Ponudite otroku@S¥2 Oy 2B dhiko naredi, klkosest e

pogovorite, akaj je tak razburjen, lahko gre v sobo in se pomiri

mi

V O roku razl ozite, pbdavljgteemeje snSsprejematel o g a ,

2Rt 26A00S
V lasno povejt eosledicakeprimernedawetenjm nato to tudi
uresni i te

V Ceopazite,dot rok med igro preigrava nasi.l

seznim23I2P2NARGS 2 .y2S3A20AK 6dzad OAK

TeZave s spanjem

Otroci v € a
0

se boji]j orzgodilonekajgrozreegai ko dodo spaé. b

Kaj lahko naredite:

V Vs ak dan zpmekldm| nekoutitoe Na pri mer, otroka

spanjem skopajte ali mu preberite pravljico, se z njim mirno pogovatrjajte, ko je

Zze Vv postelji

V Ce je otrok zelo razburjerga pomirite. Lahko ga zmasirate, pocrkljate ali kako

drugace potolazite.

>~

V Otroka spodbujajtenaj govori o svojih stranovih Ce ne Z2i vit a

partnerjem, ga potolazite, da | e

sprejmite ukrepe, K i bodo povecal:

da boste to storili.

V Ostanitemirni Vasa mirnost je za otroka

Kot skrben st asteSn aj p o me mb n ey 3 v | opgeghbpaok, S e posebej

¢ a stresain nasilja.Lahkojim pomagateponovno pridobitio b ¢ uvt @&rkn o s t in,

zaupanjalzrazitesvojo ljubezenn podporqg postaviteasnemejeinp o i S Ci t\ei piomowa

otroci niste sami.

15
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8. KAM PO POMOC, KO VAS SKRBI ZA VASEGA OTROKA?

Otrocise lahkoodzovejonan a s i | | es spreménjenirh vedenjemi az po | pkarenj e m
je normalen odziv na dogodek, ki je otroka vznenfrdnavadie spremembdzzvenijq ko se
stresna situacija doma pomiri se otrokspetp o ¢ u t i .CGvgeaspremegnhekar vztrajajo

ali vas kako drugace s kabdiajajo fudjanjorganipacijekamtrn o, d
se lahkoobrneteponasvetA y L12 YR @i SCite nasvet, ko:

V se vedenje vaSega otrokia ne spremeni al.
V je vaBeonavadno Zal osten, jezen ali zaprt
V se bojite, da bo vas$ ptrok poSkodoval seb
V ste preplavljeni s skrbjo glede vedenja v
Vije bil otrok prica .zelo hudemu nasilju v

Morda setepr &®ujj e preaovnadjud arugsnp osebgnu. \Mordai se
pocutite kriwvwl@8RI2U&8dsafE BF awlidadafeddv, @A I Ol
LR2AOG6SGS LIR2Y26% P e nldxeMBo dzdS$SitS®, koliko p
svojimit e Z a v a mi obr ngtuedina Uugsottroevzin & boste, da n
podobne izkusSnje, kot je va$a.

16



Viri informacij

Najbolje se je obrniti na pristojeenter za socialno delpkjer vam bod ponudili informacije,
podpor o, z vami nacrtoval.i var nostneviadne podob
organizacijer vasSem okol ju, ki del ujej o pmateligngadr oCj u
ali sorodnico ka, za katerega ali katermenite, da ji mu lahko zaupate in vam bo znal
svetovati. Prav tako | ahko oosebne adravnicoalt e Z av a
zdravnikom al2 i N2 O 2 a5 pedidtranNA y 2 2

Mnogi se Vv iskanju informaci j p 0 kdé updrabifeo i nt e
racunalbkanniknjvi Znici. Ce brskate po spletu do
partnerjem ko, bodite pozorni,da 6 NA OS (S 1 3 miR&SIEite/zA zadehnpst. y 2 |

Dobro je, da poi sSCete preveapimene i n verodost
o DrusStvo za nen ahdtp/Mavodrukivmqoink.sii kaci j o:
o Drustvo Shas/wivedrustfosas.si/?lang=en
o Policija: http://www.policija.si/
o Aut onomni 2 e n s kip:/vewsviwongenngoBre.osh r ad :
o Wave
NE POZABITE

hoadadl ala2 fadzReaS Ay GANARZT 1A
RI 4SS 02adGS 1028 aLRLINAR2STt A
VI yeAKe® ¢2 28 1 K12 yleaLeyYs
otroku, daseborazéd I f @ T RNJ @2 kieyizo dza [
nasilja.
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http://www.drustvo-dnk.si/
http://www.drustvo-sos.si/?lang=en
http://www.womenngo.org.rs/

9. KAKO POMAGATI OTROKU PRI ODNOSU S STARSEM, Kl
POVZROCA NASILJE

Otrok z i zkusSnjo nasilja v druzini bo i mel n
j e povzrocal nasil je. Naomag &lienth eedne atiketab sploha | | t
nobenih stikov, odnos med staSem i n ot r ok oatere otloletjeadoao, daZza n e
ohranijo stik z obema starSema, Ehe jveaSiphi

naj pomembnej Sih nalog | e oplmmmasgatsi sottarroSkeum, p ri
nasilje.

Varnost je na prvem mestu

Vasa varnost in varnost otr oka,e kniajipnoamesntbinke ]
V koli kor i mate glede varnost i cderdekzasociaok ol i s
del o ali nevl adno organizacijo, kjer vam bod
Ce menite, da je bil vasS otrok posSkodovan
zdravni ko pomoc¢, ¢e je potrebno sdacialnosledo. obr ni
Poskusite najt. ¢cas, K i ga boste namenil. ot
PosluSajte njihove skr bi in dvome in se na n

Mesani oblutki vasega otroka

Ve €i namaortSrOd 8/6S6 dzil 1 & (0 B,NEMRIS p o v zZaradi \sega kas seliej e .
dogajalo v njihovem domua h k o gtrahtjazqalozalost Prav takoso lahkozmedenj saj

jim je njihov stars$ povzrocal bol ecino, hkr
Mnogiotrocipripisuj ej o krivdo za nasilje sebi, ne sta
enega izmed starsSev, iNe moi d&jakuj tbkratdia med o

povzroc&uhasbkoevpRaeolINSE2YA (IS Ay alLkRDadeiEgssS ya2S3
ve, da se z vami lahko pogovori svoj i h dab &t kieh biost e razjezi
povedal,daima t arrasda al i .g&epbgr % a o k aupalsediemisldirma v a m
obcCut kbeo,stmneu | aZzj e p o mag edélnost o @seby knie bila doivas als pr e j
njega nasilna.
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Naj otrok ne »stoji« med vami in vasim partnerjem_ko

Poskrbite, da otrok ne be st mé & v a mi I n v _&oSTompompna da otraku | e m
pomagate, da ne bo:

U0 poskusal ust aviar ) Semaepi ra med

a i mel obCutka, da mora izbirat:.i med var
C staspartneriemkol o ena, ne zahtevajte od otroka, da
j e 1 mel sti ke. Ne zasliSujte ga o teampd ali |
Ce j e vadmepdarsttniekkom govor il ot riokku,i vdag otae | s
razpadla ali podobnagspomnite svoje otroke na to, da g nasilje vedno odgovorna oseba,
1A 3l L Z2vEhitelddy Gvoriapst] K i j o hedeznakywagnearnerse r
kritiko.
Ce menite, da poskKau S@mr ivtaids Wii visd vipadit n@d ot r o

otroka lahko ogrozile, se obrnite na center za socialno delo, nevladno organizacijo ali
odvetnika.

Pogre@dmj a.

Zakaj ne moremo

veN qgdgiveti

Vem,dagapogre ¢ ag

A ne mor emo

skupaj. ONka ne

nadzorovati svoje jeze

in za naju to ni varno.
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/ Kako ravnati med predajo otroka na stike? \

Ko si z bivsSim oaroker pemdpraédaijr
i zogni ti kakr Sni mk &dolb prigoinastpdi rr aokma ,s
se pocut.i tCe idzoz wareipi rov pri haj a,

V pogovorite se s svojim odvetnikom_co,

V p o k | ienter za socialno delo ali nevladno organizacijo,

V' naj bo ob predaji stikov vedno nekdo z vami,

V za predajo se dogovorite na javnem in obljudenem kraju,

Vdogovorite se z o0sebo koz&upatajda
bo namesto vas prevzela in pripeljainoka.

- /
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10. SKRB ZASE IN SAMOREFLEKSIJA

R Tezke misliti nase, kadar s

NN F v druzinioprnavhlkjraatte zaht evno

' Wiy K'A";f - . -

¥ 3. -_'.' S, PomagaC e s e sgactemdijtpomembnej §
‘-;«;}\ »: < osebav z i v | $v@imaqgtrek in IahkP bistveno
AT . vplivate na to, kakcse odzivajo natres C ene boste

poskrbel. zase, tako za sV

— pocutj e, boste teZje v opor

\ \ na | etalu vas stevardesa

potrebno namestiti masko se

lahkotudi otroku.

2S LRAINDAGS

T rass
b2aiS 1028 LIRaiINDBSEtA

dZRA T+ ag22S 2GNR|So

Soolanje s stresom

Vsi se kdaj v Zivljenju soo¢imo s stresom in
pomaga,ddb ol j e opr awianhoo gdoolionCesnmoo uspesSnej Si. Po|
je stres, ki gatlolbNud i3I2d2ANMY Z.& o\mNBEYNIAI 6 V53 W edsi
negativno vpliva na vasSe zdezpej amisepofapd ab ko
tezave s spanjem, razdrazljivost, teZave s s
Kako torej poskrbeti, da se ne znajdete v stanjuckn i ¢ nega str egajmoziron
soocCiti? Ne o0bs, sapses stresonmveakseoro ¢cad gnavvsakegajodmas € i n .
& LINE Oéjdruggg&Ne gl ede na to, kako zmanj3ujete n

poceli nekje,negpeprtakopéitsObemovieotsef poni roonoC
za socialno del o ali nevl ad nslninpartgpejem. kose i | 0,
podutitesvavnemite Cas in si postavite nekaj
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Preverjanje stresa

/Kako se danes poNutim v svojem tel esu? \

|l mam kakgne tegave, ki bi bile | ahko povez

Sem postal _aboljnejevolina _eni n r az dna,&kotbkemibiv a v Nasi h?

Sempogostoutrujen a i n i zaRr pan
|l mam tegave s koncentracijo? H st
\Se prenajedam ali slabo jem? / zayv

Naért, ki vam bo pisan na koZo

Obstajai nmkbvkbi hé¢met od,in pkskrket zagzenRaamiislteakakosts t r e s
se s st r es otekloss.Payléjie,katerevmetpde so vam pomagale in katere.ne
Dihalne vaje meditacijg vizualizacija(predstavljanje inosr edot opamj e ] wmjaocC e

predstave), posl usanj enolitgV -assebte dejavBogtodokazamo a k t |
zni zlwgwnio tlak in spodbujajo hormone, ki pom
Ce polnete karkoli od zgor aj nasStetega, skrb
Ne poabite, da smo simed sabozeloa z | i ¢ ni . Kar bo deélwmypal o pr
drugi. Ce vas dihalne vaje spravljajalobc¢zim
drugim

Ce se 8e vedno sooCate z nasil jeetm, zsaes ev.a nV pbroz
se, katereaktivnosti vam bodo pomagale,d@abost e pocut i | i mo,paej Se |

Ceprav | ahko temu nbanie2nidSe 2Rt 2néeikia§Z nRln udt2 &
F1TO0AGy2ai0ANRRgEeEdeNBRY 22350 situacijo, si pos

Stvari, k i dg biorh bolie paskroela Zasel a |,
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Cez dva tedna prevzelkalledn&aklbt vamogt ezaBénpal
Se kaj ? Bopkdkd gpeo wtziotren.i K gpvarja?aRaziskeakijpeaidtoj ob o d
cemenajsbol je pocutite.

Vsak dan si vzemite trenutek ali dva in pomislite, kaj dobre
sevam jed AdGA RIYy T 32RAt2 AY
OAgt 2Sya2dz aGtS T R2g2f2yA®
YENBRAGA Ay 1Fe 2SS dAradz2:z
gl Ny2aild Ol OAK 2GNR71 o
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VIR:

Children and Domestic Violence Fact Sheet Sefies National Child Traumatic Stress
Network, 2015Dostopno na:
http://www.nctsn.org/sites/default/files/assets/pdfs/childrenanddv_factsheetseries _compl

ete.pdf

VIRI SLIKOVNEGA GRADIVA:

Fotografije:Trym NilsenVasile TiplegCatalin Sandron Unsplash
https://unsplash.com/photos/
llustracije: Freepikhttps://www.freepik.com/in Getdrawings.com
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