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IL SAPERE A COLORI

Razboaie, conflicte armate si violentd sunt cuvinte pe care adultii le folosesc si care pot speria pe toatd lumea, inclusiv pe oamenii tineri.
Mai jos sunt cGteva modalitati de a ajuta copiii si adolescentii sa inteleagad si sa faca fatd acestor emotii asociate.

Ce consecinte au razboaiele?

Razboaiele, conflictele armate si violenta cauzeaza

pierderi severe si consecinte catastrofale la nivel uman, Putem s3 simtim
fizic, economic si de mediu. emotii ca... |

Ce efecte au stirile despre razboaie?
Stirile despre razboaie pot ajunge la toata lumea, chiar si
atunci cand implica oameni si locuri indepartate. Ele ne
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influenteazd modul in care ne simtim si ne pot determina Totusi, nol vrem sa

simtim emotii ca...

sa cautam modalitati pentru a restabili PACEA.

Cum putem face fata fricii

la-o pas cu pas in a rezolva problema

Intreabd ,Ce putem face s& schimbam situatia?”
Realizeaza ca intotdeauna este posibil sa faci ceva.
Cauta solutii prin comunicare.

Adu pacea in viata de zi cu zi.

tristetii si furiei?

Vorbeste despre fapte

Pune intrebari.

Ofera informatii clare, usor de inteles si adecvate varstei.

Ajuta sa descoperi ce se intampla.
Ajuta la separarea faptelor de zvonuri.

intelege si exprima-ti emotiile

Intelege c& este normal s§ simti emotii ca: fric,
tristete si furie.
Realizeaza ca ne putem schimba emotiile.
Exploreaza-ti propriile emotii (de exemplu: vorbind,
desenand sau scriind).
Fii calm.

Primeste si ofera ajutor

Nu-ti fie teama sa ceri ajutor.
Arata-ti grija pentru ceilalti
(de exemplu: prin cuvinte sau comportament).
Petrece timp cu persoanele iubite.
Fa ceva sa ajuti oamenii in nevoie.

Fa-ti timp sa te concentrezi pe alte lucruri

Gandeste-te la ceva frumos.
Concentreaza-te pe aspectele pozitive ale vietii.

Distrage-ti atentia facand lucruri care iti fac placere

(de exemplu: jucand, citind sau facand vreun sport).
Continua-ti rutina.

Adapteaza-te

Inventeaza modalitati noi de a face fata schimbarilor.
Apreciaza lucrurile pe care adesea le luam ca atare (de

exemplu: familia sau prietenii).
Respecta punctele de vedere ale celorlalti.
Aminteste-ti ca deseori comunicarea
ajuta in a ajunge la un acord.

Existd multiple modalitati de a face fata fricii, tristetii si furiei:
Putem gasi cai care sa functioneze pentru noi si de asemenea putem inventa unele noi!
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