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Korona Virts Hakkinda Anne ve Baba Bilgilendirme

Korona nedir

Bulasici virls

Bulasma riskini azaltmak ve hastanelerin kapasitesini zorlamamak icin Hikimet énlemler aldi
Saglam ve saglikli olmak icin evde kaliniz!

Evden ne zaman cikabilirsiniz: Yiyecek almak, calismak, hava almak icin (sadece tek olarak ya
da birlikte oturdugunuz kisiyle)

Hijyen kurallarina uyun: Ellerinizi sik yikayin (sabunla), sosyal mesafeyi koruyun (alisveris
yaparken, hava alirken)

Butln Aile igin Genel Tavsiyeler

Evde olmaniza ragmen alistiginiz glinliik islerinizi eski diizeninde yapin: Ayni saatte yataktan
kalkmak, giyinmek, yemek yemek , bos zamani degerlendirmek ve uyumak

Gunliik plan: Ne zaman ders calisilacak, yemek yenecek, oyun oynanacak vs.

Sosyal iliskilerinizi gdriintiilii telefonla yapin: Onceden belirlenmis saatte ailenizi arayin
Hareket yapmak: Sporla ilgili videolari internetten arastirmak ya da disarida temiz hava
almaya cikmak

Sinirl derecede sosyal medya kullanimi: Tatilde degiliz! Buglinlerde televizyon ve bilgisayar
karsisinda arada sirada oturun.

Kendinizi bilgilendirin, ama ¢ok fazla haberlere bakmayin!

Tereddit etmeyin: Buglinler de gececek!

Aciliyet gerektiren durumlarda yardim alin!

Cocuklarla birlikte glindelik hayata iliskin tavsiyeler

Tatilde degiliz: Gunlik hayat diizeninizi koruyun

Yataktan kalkmak, giyinmek, kahvalti etmek, ders ¢alismak, 6gleden sonra bos zamani
degerlendirmek

Ders g¢alisma zamani: Ogrenmeyle ilgili tavsiyelerimize bakin! ONEMLI: Cocugunuzun
ddevlerini kontrol etmek sizin géreviniz degil. Odevlerin yapilmis olmasi yeterlidir.
Ogretmenlere 6gleden dnce okul vakti telefonla ulasip danisabilirsiniz

Okul sosyal calismacilarina da ulasabilirsiniz

Bos zaman: Sosyal medya kulanimini mutlaka sinirli tutun! Oyun oynamak, ev iginde hareket
etmek, resim yapmak, el isiyle ugrasmak, disariya temiz hava almak igin ¢ikmak yapilabilecek
islerdir.

Her kisi icin kendi basini dinleyebilecegi yerler: Buna imkan saglayacak bir oda ya da bir yer
tespit edin!

icinde bulundugumuz durumu gocugunuza anlatin

Yapilabilecek etkinlikler: Resim yapmak, el isiyle ugrasmak, hamur isi yapmak, mizik
dinlemek, dans etmek, ev icinde hareket yapmak, (cocuklara uygun spor hareketleri), hava
almaya cikmak

Anlasmazlik durumunda tavsiyeler

Yalniz basiniza disari ¢ikmayi deneyin
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e Herkesin kendi basini dinleme hakki vardir

e Kavga bliyiimeden ara verin (kisa bir gezinti, imkan dahilindeyse baska bir oda)

Ofke dozu cok arttiginda: Kavga biiyiimeden dnce: oradan uzaklasin, bir yastiga vurun ya da
bagirin, spor yapin

Aile iginde duygular hakkinda konusun

Rahatlamak icin ailenizle ve arkadaslarinizla telefonda goériisiin

Cocuklariniza da arkadaslariyla telefonda konusma firsati verin

Can sikintisina karsi tavsiyeler

e Her gln belirlenmis saatte is yapmak ve ders calismak

e Yapmayi isteyip de firsat bulamadiginiz isleri yapin: Zahmet isteyen yemekleri pisirin, hamur
isi yapin, temizlik yapin, evi toplayin ve ise yaramayan eskilerinizi atin

e Bulunuyorsa: Dama, satrang gibi oyunlar oynayin

Siddete karsi ne yapilabilir

e Yardim almak icin telefon ediniz: Yardim eden bir cok organizasyona telefonla ulasabilirsiniz

e Siddete bagvurmayin: O anda olumsuz disiinceler artar, bunu erkenden tespit edip vakit
gecikmeden yardim isteyin ( yalniz basiniza biraz etrafi dolasin, sikintiyi tstiinizden atmak
icin biraz spor yapin, arkadaslarinizi telefonla arayin)

e Yardim istemekte gecikmeyin

Hasta oldugunuzda

e Doktora sadece acil durumlarda gidin
e Gitmeden 6nce doktoru telefonla arayin
e Recete ve doktor raporu almak telefonla da miimkin

Kriz aninda yardim
Polizei (Polis): 133
Rat auf Draht (Telefonda bilgilendirme): 147, ¢ocuklar ve gengler igin acil yardim hatti

Frauenhelpline (Kadinlara yardim hatti): 0800-222-555 , licretsiz ve kimlik belirtmeksizin (anonim) 24
saat boyunca (siddete maruz kalma ve diger krizlerde - Danisma servisi)

Opfer-Notruf (Siddet kurbanlariicin acil yardim hatti):0800-112-112, kimlik belirtmeksizin ve lcretsiz

Gewaltschutzzentrum Graz (Siddete karsi koruma merkezi): 0316 774199, siddete maruz kalma
durumunda

Bereitschaftsdienst Jugendamt( Cocuklar ve gencler icin nébetci makam): +43 316 872-3043 (geceleri
ve hafta sonunda): +43 316 872-5858)

Mannernotruf (Erkekler icin acil yardim hatti): 0800-246-247

Telefonseelsorge (Ruhani danismanlik): 142

Psychiatrische Soforthilfe ( Psikiyatrik acil yardim hatti): 01-31330
Kriseninterventionszentrum (Kriz aninda miidahale merkezi): 01-4069595

Kinder- und Jugendanwaltschaft (Cocuklar, gencler ve geng yetiskinler icin): 0676/8666 0609

Kinder- und Jugendanwaltschaft (Ebeveynler (anne.-baba) icin): 0676/8666 4668


tel:+433168723043
tel:+433168725858

