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Szuldi tajékoztatd a koronavirusrol

Tajékoztat6é a koronavirusrol

A koronavirus fert6z6 virus.
A fert6zésveszély enyhitése és a kdrhazak tehermentesitése érdekében a kormany
intézkedéseket hozott.
Biztonsaguk és egészségik érdekében maradjanak otthon!
Mikor hagyhatjak el otthonukat? Elelmiszer vasarlasa, munka és séta esetén
(egyedul vagy azokkal a személyekkel, akikkel egyitt laknak).

e Tartsak be a higiéniai el6irasokat: mossanak gyakran kezet (szappannal), tartsanak
tavolsagot (vasarlasnal és séta kdzben)!

Altalanos tippek az egész csalad szamara

e Tartsak be a napirendet, akkor is ha otthon vannak: mindig ugyanabban az
idépontban keljenek és 6ltdzzenek fel, étkezzenek, tanuljanak, tltsék el a
szabadidejuket, és aludjanak!

Tervezzék meg elére a napirendet: mikor tanulnak, étkeznek, jatszanak stb.!
Szocialis kapcsolataikat tartsak videotelefonon: legyen egy elére megszabott id6,
amikor felhivjak csaladjukat!

Mozogjanak: nézzenek sportvidedkat az interneten, vagy sétaljanak a friss levegén!
Korlatozzak a médiafogyasztast: nincs sziinidd! Most is csak ritkan uljenek le a tévé
és a szamitégép elé!

Tajékozdadjanak, de ne nézzenek tul sok hiradot!

Gondoljanak arra, hogy ez az idészak is elmulik!

Vészhelyzet esetén kérjenek segitséget!

Hétkdznapi tippek gyerekeseknek

Nincs sziinid6, tehat tartsak be a napirendet!
Legyen meg a sorrend: felkelés, fel6ltdzés, reggeli, tanulas és délutani szabadidé!
Tanulas: Lasd tippek a tanulashoz! FONTOS: Nem az On feladata, hogy kijavitsa
gyermeke feladatait. EIég, ha gyermeke ezeket megcsinalja.

e Tanitasi napokon az iskola tanarai déleléttonként telefonos tanacsadason keresztil
allnak rendelkezésikre.
Az iskolai szocialis munkasok szintén elérhetdek.
Szabadidd: Feltétlentl korlatozzak a médiafogyasztast! Jatsszanak, mozogjanak a
lakasban, rajzoljanak, barkacsoljanak, ki is mehetnek sétalni a levegore!
Mindenki szamara legyen egy olyan hely, ahova alkalomadtan visszavonulhat!
Magyarazza el gyermekének a helyzetet!
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e Mivel foglaljk le gyermekiket? Rajzoljanak,
barkacsoljanak, siissenek, hallgassanak zenét,
tancoljanak, mozogjanak a lakasban (keressenek a gyerekeknek megfeleld
tornagyakorlatokat), menjenek ki sétalni!

Tippek a konfliktusok megel6zésére

Engedjen meg maganak néha egy sétat egyedil is!
Mindenki visszavonulhat néha.
Miel6tt a veszekedés kirobbanna, vonuljon el egy kicsit (menjen sétalni, vagy ha
lehet, menjen at egy masik helyiségbe)!
e Ha mégis nagyon diihos, akkor — miel6tt kiélez6dne a konfliktus — menjen el, issén
vagy kialtson bele egy parnaba, sportoljon valamit!
Beszéljen csaladjaval az érzéseir6l!
Hivja fel csaladjat vagy baratait, hogy enyhitsen problémajan!
Engedje meg gyermekeinek is, hogy telefonaljanak a barataikkal!

Tippek az unalom ellizésére

Minden nap legyen allandé munka- és tanul6idé!

Most csinalhat olyan dolgokat is, amelyekre amugy nem lenne ideje: f6zhet

idéigényes, pepecselds ételeket, sithet, takarithat, rendet rakhat és lomtalanithat.
e Havan ra lehetéség, tarsasjatékozzanak!

Mit a teendd erészak esetén?

Telefonaljon, hogy enyhitsen problémajan: sok segélyszervezet elérheté telefonon.

Ne hagyja, hogy az er6szak hatalmaba keritse: a negativ gondolatok ilyen

helyzetben feler6sddhetnek, ismerje ezt fel, és kérjen idében segitséget (menjen ki

egy kort egyediil sétalni, gondolatai eltereléseként sportoljon, vagy hivja fel baratait)!
e Kérjen id6ben segitséget!

Ha megbetegszik...

e Csak nagyon slrg6s esetben keresse fel orvosat!
e El6tte hivja fel orvosat!
e Telefonon is kérhet receptet, és betegnek jelentheti magat.

Segélyhivoszamok valsaghelyzetben
Rendérség: 133
Rat auf Draht/telefonos tanacsadas: 147, segélyhivoszam gyermekek és fiatalok részére

Frauenhelpline/segélyhivoszam ndék részére: 0800-222-555, éjjel-nappal, ingyenesen és név
nélkdl hivhaté (tanacsadas erdészak esetén vagy egyéb valsaghelyzetben)
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Opfer-Notruf/segélyhivoszam aldozatoknak: 0800-112-112, név
nélkul és ingyenesen hivhato

Gewaltschutzzentrum Graz/valsagkezelsé kozpont erészak esetén: 0316 774199, er6szak
esetén

Bereitschaftsdienst Jugendamt/a gyamhivatal Ugyelete: +43 316 872-3043 (éjszaka és
hétvégén: +43 316 872 5858)

Mannernotruf/segélyhivoszam férfiak részere: 0800-246-247
Telefonos lelki segélyszolgalat: 142

Psychiatrische Soforthilfe/azonnali pszichiatriai segitség: 01-31330
Kriseninterventionszentrum/valsagkezel6 kozpont: 01-4069595

Kinder- und Jugendanwaltschaft (fir Kinder, Jugendliche, junge Erwachsene)/gyermek- és
ifjusagvédelmi szakszolgalat (gyerekek, fiatalok és fiatal feln6ttek részére): 0676/8666 0609

Kinder- und Jugendanwaltschaft (flr Eltern)/gyermek- és ifjisagvédelmi szakszolgalat
(szul6k reszeére): 0676/8666 4668



