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Elterninformation Coronavirus

Was ist Corona

Ansteckender Virus

Um Infektionsgefahr zu mindern und Krankenhduser zu entlasten, hat die Regierung
Malnahmen getroffen

Um sicher und gesund zu bleiben, bleiben Sie zu Hause!

Wann darf man das Haus verlassen: Lebensmittel einkaufen, arbeiten,

spazieren gehen (nur alleine oder mit Personen, mit denen Sie zusammen wohnen)
Hygienemallnahmen einhalten: oft Hinde waschen (mit Seife), Abstand halten (beim
Einkaufen und Spazieren)

Allgemeine Tipps fiir die ganze Familie

Strukturen einhalten auch wenn man zu Hause ist: um die gleiche Uhrzeit aufstehen,
anziehen, essen, lernen, Freizeit und schlafen

Tagesplanung: wann wird gelernt, gegessen, gespielt usw.

Soziale Kontakte Uber Videotelefon: feste Zeiten wann Sie ihre Familie anrufen
Bewegung: Sportvideos aus dem Internet oder ein Spaziergang an der frischen Luft
Begrenzter Medienkonsum: Es sind keine Ferien! Auch jetzt nur hin und wieder Fernsehen
und am Computer sitzen

Informieren Sie sich, aber schauen Sie nicht zu viele Nachrichten

Bedenken Sie: Diese Zeit geht vorbei!

Holen Sie sich Hilfe in Notfallen

Tipps fur den Alltag mit Kindern

Es sind keine Ferien: halten Sie die Tagesstruktur ein

aufstehen, anziehen, friihstiicken, Lernzeit, Freizeit am Nachmittag

Lernzeit: Siehe Tipps fiirs Lernen. WICHTIG: Es ist nicht Ihre Aufgabe, die Ubungen lhrer
Kinder zu korrigieren. Es genligt, wenn sie gemacht werden.

Lehrer*innen stehen lhnen telefonisch an Schulvormittagen zur Beratung zur Verfligung
Schulsozialarbeiter*innen stehen Ihnen auch zur Verfligung

Freizeit: Medienkonsum unbedingt beschranken! Spiele spielen, Bewegung in der Wohnung,
zeichnen, basteln, ein Spaziergang an der frischen Luft ist erlaubt!

Rickzugsmoglichkeiten fir alle Personen: einen Raum oder Ort schaffen, in den man sich
zuriickziehen kann

Erklaren Sie lhrem Kind die Situation

Beschéaftigungsmaoglichkeiten: zeichnen, basteln, backen, Musik héren, tanzen, Bewegung in
der Wohnung (kindgerechte Sportiibungen), spazieren gehen

Tipps gegen Konflikte

Ermoglichen Sie sich auch einmal alleine einen Spaziergang zu machen

Jeder darf sich einmal zurtlickziehen

Bevor ein Streit eskaliert, nehmen Sie sich eine Auszeit (kleiner Spaziergang, anderer Raum,
wenn es moglich ist)
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e Wenn die Wut zu groR wird: bevor der Konflikt eskaliert: weggehen, gegen einen Polster
schlagen oder in den Polster schreien, Sport machen

e Reden Sie liber Gefiihle in der Familie

e Telefonieren Sie mit Freunden und Familie als Entlastung

e Erlauben Sie auch lhren Kindern mit Freunden zu telefonieren

Tipps gegen Langeweile

e Fixe Arbeits- bzw. Lernzeiten jeden Tag

e Sie kénnen Dinge tun fiir die Sie sonst keine Zeit haben: aufwendige Meniis kochen, backen,
putzen, aufraumen und entrimpeln

e Falls vorhanden: Brettspiele spielen

Was tun bei Gewalt

e Telefonieren Sie zur Entlastung: viele Hilfsorganisationen sind telefonisch erreichbar

e Leben Sie Gewalt nicht aus: negative Gedanken sind im Moment oft verstarkt, erkennen Sie
diese und holen Sie sich friih genug Hilfe (gehen Sie eine Runde alleine spazieren, machen Sie
Sport um sich abzureagieren, rufen Sie Freunde an)

e Holen Sie sich friih genug Hilfe

Wenn Sie krank werden

e Arztbesuche nurin sehr dringenden Fillen
e Vorher beim Arzt anrufen
e Rezepte und Krankmeldungen sind telefonisch méglich

Hilfe in Krisensituationen
Polizei: 133
Rat auf Draht: 147, Notruf fiir Kinder und Jugendliche

Frauenhelpline: 0800-222-555 rund um die Uhr, kostenlos und anonym (bei Gewalt und anderen
Krisen - Beratungsgesprache)

Opfer-Notruf: 0800-112-112, anonym und kostenlos
Gewaltschutzzentrum Graz: 0316 774199, bei Gewaltvorfallen

Bereitschaftsdienst Jugendamt: +43 316 872-3043 (in der Nacht und am Wochenende: +43 316 872-
5858)

Mannernotruf: 0800-246-247

Telefonseelsorge: 142

Psychiatrische Soforthilfe: 01-31330

Kriseninterventionszentrum: 01-4069595

Kinder- und Jugendanwaltschaft (fur Kinder, Jugendliche, junge Erwachsene): 0676/8666 0609

Kinder- und Jugendanwaltschaft (fiir Eltern): 0676/8666 4668
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Information for Parents on Coronavirus
What is the coronavirus

- A very contagious virus

- The government has taken measures to reduce the risk of infection and to relieve hospitals
- To stay safe and healthy, stay at home!

- You may leave the house for: Grocery shopping, work, going for a walk (only alone or with
people you live with)

- Observe hygiene: Wash hands often (with soap), keep your distance (when shopping and
walking)

General suggestions for the whole family

- Maintain routines even when you are at home: Wake up at the same time, get dressed, eat,
study, engage in leisure activities and sleep on time

- Daily planning: When to study, eat, play, etc

- Social contacts via video phone: Fixed times when you call your family

- Exercise: Watch exercise videos on the Internet or go for a walk outside

- Limit media consumption: It's not a holiday! Watch TV or use the computer only now and
then

- Stay informed but limit news consumption

- Remember: This situation will pass

- Get help in case of an emergency

Suggestions for everyday life with children

- It is not a holiday: Stick to daily routines

- Get up, get dressed, eat breakfast, engage in study time and free time in the afternoon

- Study time: See tips for studying. IMPORTANT: It is not your job to correct your children's
work. It is sufficient if it is completed.

- Teachers are available by telephone on school mornings to advise you

- School social workers are also available for you

- Leisure: Limit media consumption at all costs! Playing games, exercising in the home,
drawing, doing arts and crafts, going for a walk outside are allowed activities!

- Possibilities of withdrawal for all persons: Create a room or place to retreat to

- Explain the situation to your child

- Opportunities to keep busy: Painting, baking, listening to music, dancing, moving around
the house (physical exercises suitable for children), going for a walk

Suggestions to avoid conflicts

- Allow yourself to go for a walk on your own

- Everyone may withdraw when needed

- Before an argument escalates, take a time out (go for a short walk or to another room if
possible)

- If your anger becomes too much: Before the conflict escalates - go away, punch a pillow or
scream into it, engage in sports

- Talk about feelings in the family

- Call friends and family to vent

- Allow your children to talk with friends over the phone
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Suggestions against boredom

- Fixed work and study hours each day

- You can do things that you might not have the time for otherwise: Preparing elaborate
meals, baking, cleaning, organizing and clearing out things

- If available: Play board games

What to do in case of violence

- Call to relieve stress: Many aid organisations can be reached by telephone

- Don't live out violence: Negative thoughts might increase at the moment, notice them and
get help soon (go for a walk alone, do sports to relax, call friends)

- Get help before it is too late

When you get sick

- Visits to the doctor only in very urgent cases
- Call the doctor’s office first
- Prescriptions and sick notes are available by telephone

Help in crisis situations
Rat auf Draht: 147, crisis hotline for children and adolescents

Frauennotruf (women's helpline): 0800-222-555 around the clock, free and anonymous (in case of
violence and other crises - counselling sessions)

Opfer Notruf (crisis hotline for victims): 0800-112-112, free and anonymous
Gewaltschutzzentrum (violence prevention center): 0316 774199, in case of incidents of violence

Bereitschaftsdienst Jugendamt (youth welfare office on-call service): +43 316 872-3043 (at night and
on weekends: +43 316 872-5858)

Mannerberatung (men's counselling service): 0800-246-247
Telefonseelsorge (pastoral telephone service): 142

Psychiatrische Soforthilfe (psychiatric emergency aid): 01-31330
Kriseninterventionszentrum (crisis intervention centre): 01-4069595

Kinder- und Jugendanwaltschaft (children and youth prosecution service): 0676/8666 0609, for
children, adolescents and young adults
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Informacije za roditelje o Corona virusu

Sta je Corona

Coronavirus (Covid-19, SARS-CoV-2) je zarazni virus

Vlada je preduzela mere kako bi smanijila rizik od infekcije i olakSala bolnice
Da bih ostali sigurni i zdravi, ostanite kod kuce.

Kad se smije izlaziti iz kuée/stana: Kupovina namirnica, posao, Setnja (samo
sam/sama ili sa osobama s kojima Zivite)

Pridrzavajte se higijenskih mjera: ¢esto perite ruke (sapunom), drZite distancu
(prilikom kupovine i Setnje)

Savjeti za cijelu porodicu

Odrzavajte strukture éak i kada ste kod kuée: ustanite, oblacite se, jedite, ucite,
slobodno vrijeme i spavajte istovremeno

Svakodnevno planiranje: kada uéiti, jesti, igrati se itd.

Drustveni kontakti putem video telefona: Odredjeno vrijeme kada zovete porodicu
VjezZba: Sportski videozapisi na internetu ili Setnja na svjezem zraku

Ograni€¢ena upotreba medija: Nemate odmor! Ne gledajte mnogo televiziju i ne
sjedite dugo za kompjuterom

InformiSite se, ali nemojte gledati previSe vjesti

Zapamtite: Ovo ¢e sve prodi!

Pozovite pomoc¢ u hitnim slu€ajevima

Savjeti za svakodnevni zivot s djecom

Nije odmor: zadrzite dnevnu strukturu.

Ustanite, obucite se, doruckuijte, ucite, pa se poslje podne oslobodite

Vrijeme uéenja: Pogledajte savjete za ucenje. VAZNO: Nije vas posao da ispravljate
vjezbe svoje dece. Dovoljno je ako su napravljeni.

Nastavnici su Skolskim danima u jutro dostupni za savjete.

| Skolski socijalni radnici su na raspolaganju

Slobodno vrijeme: Ogranicite upotrebu medija! Igrajte igrice, vjeZbajte u stanu,
crtajte, popriCajte, Setajte na svjezem zraku!

Povlaéenja za sve: stvorite prostor ili mjesto u kojem se mozete povudi.
Objasnite vasem djetetu situaciju

Mogucénosti zaposlenja: crtanje, rukotvorine, pecenje, sluSanje muzike, plesanje,
vjeZzbanje u stanu (sportske vjezbe prilagodene djeci), Setnja.

Savjeti protiv sukoba

Dozvolite sebi da idete u Setnju sami

Svako se smije povuci jednom

Pre nego Sto se konflikt poja¢a, odvojite malo vremena za sebe (kratka Setnja, odite u
drugu sobu ako je moguce)

Kad bijes postane prevelik: prije nego Sto sukob eskalira: proSetajte, udarajte u
jastuk ili vriStite u jastuk, bavite se sportom

Popricajte porodicom o osjecajima

Pozovite za olak3anje prijatelje i porodicu

Dopustite svojoj djeci da razgovaraju s prijateljima telefonom
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Savjeti protiv dosade

e Svakodnevno fiksno radno vrijeme u kojem se uci

¢ Mozete raditi stvari za koje inace nemate vremena: kuhati menije, peéi, Cistiti,
uredivati i Cistiti

e Ako je moguce: igrajte druStvene igre.

Sta uéiniti u sluéaju nasilja

o Pozovite pomoc¢: mnoge organizacije za pomo¢ su dostupne telefonom

¢ Ne Zivite nasilj: negativhe misli se trenutno intenziviraju, prepoznajte ih i potrazite
pomoc¢ dovoljno rano (idite u Setnju, bavite se sportom, opustite se, nazovite
prijatelje)

e Potrazite dovoljno rano pomo¢

Ako se razbolite

o Posjetite doktora samo u vrlo hitnim slu€ajevima
¢ Nazovite doktora prethodno
e Propisi i izvjestaji o bolesnicima su moguci putem telefona

Pomo¢ u kriznim situacijama

Polizei: 133
Rat auf Draht: 147, Notruf fur Kinder und Jugendliche

Frauenhelpline: 0800-222-555 rund um die Uhr, kostenlos und anonym (bei Gewalt und
anderen Krisen - Beratungsgesprache)

Opfer-Notruf: 0800-112-112, anonym und kostenlos
Gewaltschutzzentrum Graz: 0316 774199, bei Gewaltvorfallen

Bereitschaftsdienst Jugendamt: +43 316 872-3043 (in der Nacht und am Wochenende:
+43 316 872-5858)

Mannernotruf: 0800-246-247
Telefonseelsorge: 142

Psychiatrische Soforthilfe: 01-31330
Kriseninterventionszentrum: 01-4069595

Kinder- und Jugendanwaltschaft (fir Kinder, Jugendliche, junge Erwachsene):
0676/8666 0609

Kinder- und Jugendanwaltschaft (fur Eltern): 0676/8666 4668


tel:+433168723043
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Informacija za starSe — Koronavirus

Kaj je korona?

Nalezljiv virus.

Vlada je sprejela ukrepe za zmanjsanje tveganja za okuzbe in razbremenitev bolni$nic.
Da bi ostali varni in zdravi, ostanite doma!

Kdaj lahko zapustite hiSo: nakup Zivil, odhod na delo, sprehod (sami ali le z osebami, s
katerimi Zivite).

Upostevajte higienske ukrepe: pogosto umivanje rok (z milom), upostevanje varnostne

razdalje (pri nakupovanju in na sprehodu).

Splosni nasveti za vso druZino

Nasveti

Vzdrzujte dnevno rutino, tudi ko ste doma: stalen ¢as vstajanja, oblacenja, obrokov, ucenja,
prostega €asa in spanja.

Dnevno nacrtovanje: kdaj se uciti, jesti, igrati itd.

Druzabne stike vzdrZujte preko videotelefona: dolocite Cas, kdaj pokli¢ete druZino.
Razgibavanje: internetni Sportni videoposnetki ali sprehod na svezem zraku.

Omejena uporaba medijev: To niso pocitnice! Tudi sedaj le tu in tam glejte televizijo in
uporabljajte racunalnik.

Bodite informirani, vendar ne glejte prevec porocil.

Ne pozabite: Tudi ta ¢as bo minil!

V nujnih primerih poisc¢ite pomoc.
za vsakdan z otroki

To niso pocitnice! Ohranite dnevno strukturo:

vstajanje, oblacenje, zajtrk, ¢as ucenja, popoldne prosti Cas.

Cas ucenja: Glejte Nasvete za u¢enje. POMEMBNO: Ni vasa naloga, da popravljate vaje vasih
otrok. Dovolj je, Ce so te narejene.

Ucitelji in uciteljice so na voljo za nasvete v dopoldanskih urah vsak delovnik.

Tudi Solski svetovalni delavci so na razpolago.

Prosti €as: Nujna je omejitev uporabe medijev! Igranje igric, telovadba v stanovanju, risanje,
ustvarjanje, dovoljen je tudi sprehod v naravi!

Moznost umika za vse osebe: pripravite prostor ali kraj, kamor se boste lahko umaknili.

Otroku razlozZite situacijo!
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e Moznosti zaposlitve otroka: risanje, ustvarjanje, peka, poslusanje glasbe, ples, telovadba v
stanovanju (otrokom primerne Sportne vaje), sprehod.
Nasveti proti konfliktom

e Dovolite si, da greste tudi kdaj sami na sprehod.

e Vsak se sme kdaj umakniti.

Preden se vname prepir, se umaknite (krajsi sprehod, umik v drugi prostor, v kolikor je to

mozno).

Ko je jeza prevelika, preden izbruhne spor: pojdite stran, udarite ali kri¢ite v blazino, Sport.

e Pogovarjajte se o obcutkih v druZini.

Telefonirajte prijateljem ali druZini, da se sprostite.

Dovolite tudi svojim otrokom, da se pogovarjajo s prijatelji po telefonu.
Nasveti v primeru dolgcasa

e Delovni ¢as oz. ¢as ucenja naj bo vsak dan enak.
e Lahko pocnete stvari, za katere sicer nimate ¢asa: kuhanje zahtevnejsih kosil, peka, ¢iscenje,
pospravljanje in odstranitev ropotije.

e Ceimate druzabne igre, jih igrajte.
Kaj storiti v primeru nasilja

e Poklicite pomoc: veliko organizacij za pomoc je na voljo po telefonu.

e Ne ravnajte nasilno: negativne misli so trenutno pogosto intenzivnejse, prepoznajte jih in
pravocasno poiscite pomoc (pojdite na sprehod sami, sprostite se s Sportom, telefonirajte
prijateljem).

e Poiscite pomoc pravocasno tudi:
Ce zbolite

e Obiscite zdravnika le v najnujnejsih primerih.
e Pred tem zdravnika poklicite.

e Dobiti recepte in prijaviti bolniski stalez je mozno po telefonu.
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Pomoc v kriznih razmerah
Policija: 133
Rat auf Draht: 147, Klic v sili za otroke in mladostnike

Linija za pomoc Zenskam: 0800-222-555 neprekinjeno, brezpla¢no in anonimno (svetovanje v primeru

nasilja in drugih kriz)

Klic v sili za Zrtve: 0800-112-112, anonimno in brezpla¢no

Center za zascito pred nasiljem Graz: 0316 774199, v primerih nasilja

Dezurstvo Urada za mladino: +43 316 872-3043 (ponodi in ob vikendih: +43 316 872-5858)

Klic v sili za moSke: 0800-246-247

Telefonsko duhovno svetovanje: 142

Nujna psihiatricna pomoc: 01-31330

Center za krizne intervencije: 01-4069595

Zagovornistvo otrok in mladostnikov (za otroke, mladostnike in mlade odrasle): 0676/8666 0609

Zagovornistvo otrok in mladostnikov (za starse): 0676/8666 4668


tel:+433168723043
tel:+433168725858
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Informacion pér prindérit — Coronavirus

Cfaré éshté Corona

Virus ngjités

Me géllim pakésimin e rrezikut té infektimit e pér té lehtésuar spitalet geveria ka marré

masa paraprake.

Pér té gené té sigurt dhe té shéndetshém géndroni né shtépi!

Kur na lejohet té dalim prej shtépisé? Blerje ushgimesh, shkuarje né puné, shétitje (ve¢se
vetém ose me personat, me té cilét banoni bashké).

Respektoni masat higjienike! Lani shpesh duart (me sapun), ruani distancé (gjaté blerjeve dhe
shétitjeve).

Késhilla té pérgjithshme pér krejt familien

Strukturat t'i ruash edhe kur je né shtépi: Té cohesh né té njéjtén oré, té vishesh, hash
meéngjes, mésosh, kalosh kohén e liré dhe té flesh.

Planifikimi ditor: Kur mésohet, hahet, luhet et;.

Kontakte sociale népérmjet videove telefonike: Orare fikse pér té telefonuar me familjen
Lévizje: Video sporti nga interneti ose njé shétitje né ajér té pastér

Konsum i kufizuar i medias: Kéto nuk jané pushime! Edhe tani té uleni para televizorit apo
kompjuterit me masé.

Informohuni, por mos shihni teper lajme!

Mendoni: Koha kalon shpejt!

Merrni ndihmé né rast nevoje!

Késhilla pér té pérditshmen me fémijét

Nuk jané pushime: Ruani strukturén ditore!

Zgjimi, veshja, ngrénia e méngjesit, koha e mésimit, koha e liré mbasdite.

Koha e mésimit: Shiko késhillat mbi té mésuarit. E RENDESISHME: Nuk éshté detyra juaj té
korrigjoni ushtrimet e fémijéve tuaj. Eshté e mjaftueshme gé ato té béhen.

Mesuesit/et* jané né dispozicionin tuaj paradite pér késhillim népérmjet telefonit
Punonijésit socialé* jané edhe ata né dispozicionin tuaj.

Koha e liré: Kufizoni me patjetér konsumin e medias! Luajtja me lojra, lévizja né banesé,
vizatimi, punédorja, njé shétitje né ajér té pastér jané té lejueshme!

Mundési térhegje pér té gjithé personat: krijimi i nje hapésire apo vendi, né té cilin mund té
térhigemi.

Sqarojini fémijés suaj situatén!

Mundési angazhimi: vizatim,punédore,pjekje né furré, dégjim muzike, vallézim, lévizje né
banesé (ushtrime sportive té pérshtatshme pér fémijé), shétitje

Késhilla mbi konfliktet

Mundésojani njé heré vetes té béni njé shétitje veté.

Secili ka té drejté té térhiget njé heré mé vete..

Para se té pérshkallézohet njé sherr (konflikt), ndérmerrni njé pushim (njé shétitje té
shkurtér, ndérrim mjedisi, nése éshté e mundur).
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o Nése nervozizmi éshté tepér i madh, para se konflikti té shpérthejé, largohu, grushto njé
jasték ose bértit mbi jasték, bé&j sport.

e  Flisni mbi ndjanjat né familje.
e Pért‘u lehtésuar bisedoni né telefon me migté dhe familjen.
e U lejoni edhe fémijéve tuaj té telefonojné me shokét.

Késhilla mbi mérzitjen

e Kohé fikse pune dhe mésimi ¢do dité

e Jumund té béni gjéra, pér té cilat né kushte normale nuk gjeni kohé: té gatuani menu té
pasura, té pigni, pastroni, rregulloni e spastroni sendet e panevojshme.

e Nése dispononi, luani lojra tavoline (Brettspiele)

Cfaré té béjmé né raste dhune

o Telefononi pér lehtésim: shumé organizata ndihmése jané té kapshme né telefon.

e Mos jetoni me dhunén, mendimet negative pér momentin jané pérforcuar, njihini ato dhe
ndihmoni veten né kohé (dilni njé shétitje veté, béni sport pér t'u shkarkuar, telefonojuni
shokéve a miqve).

e Merrni ndihmé né kohén e duhur.

Nése sémureni

e Vizita tek mjeku vetém né raste urgjente
e Telefononi paraprakisht tek mjeku
e Recetat dhe raportet (pushimet) mjekésore jané té mundshme népérmjet telefonit

Ndihmé né situata krize
Policia: 133
Rat auf Draht: 147, Numur nevoje pér fémijé dhe té rritur

Frauenhelpline: 0800-222-555 shérbim 24 orég, falas dhe anonim (pér raste dhune e kriza té tjera —
biseda késhillimi)

Opfer-Notruf (Numur pér viktimat): 0800-112-112, anonim dhe falas

Gewaltschutzzentrum Graz: 0316 774199, pér raste dhune

Bereitschaftsdienst Jugendamt (Zyra pér té rinjté€): (natén dhe né fundjavé: +43 316 872-5858)
Mannernotruf (Numur né nevojé pér burrat): 0800-246-247

Telefonseelsorge (telefon pér shgetésimet e shpirtit): 142

Psychiatrische Soforthilfe (Ndihmé e shpejté psikiatrike): 01-31330
Kriseninterventionszentrum (Qendér e ndérhyrjes pér krizat): 01-4069595

Kinder- und Jugendanwaltschaft (fur Kinder, Jugendliche, junge Erwachsene): 0676/8666 0609

Kinder- und Jugendanwaltschaft (fiir Eltern) —Avokatia pér fémijé e té rritur (pér prindérit):
0676/8666 4668
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Informacion pér prindérit - Coronavirus

Cfaré éshté Corona

Virus ngjités
Me géllim pakésimin e rrezikut té infektimit e pér té lehtésuar spitalet geveria ka marré

masa paraprake.

Pér té gené té sigurt dhe té shéndetshém géndroni né shtépi!

Kur na lejohet té dalim prej shtépisé? Blerje ushgimesh, shkuarje né puné, shétitje (ve¢se
vetém ose me personat, me té cilét banoni bashké)..

Respektoni masat higjienike! Lani shpesh duart (me sapun), ruani distancé (gjaté blerjeve dhe
shétitjeve).

Udhézime té pérgjithshme pér
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Informacidn para los padres sobre el Coronavirus

¢Qué es Corona?

e Virus infeccioso

e Con el fin de reducir el riesgo de infeccién y para no sobrecargar los hospitales, el gobierno
ha tomado una serie de medidas

e Para estar seguro y saludable, iquédese en casa!

e (iCudndo se puede salir de casa?: para comprar alimentos, trabajar,ir a dar un paseo (sélo o
con gente con la que vive)

e Observe las medidas de higiene: ldvese las manos a menudo (con jabdn), mantenga la
distancia (cuando vaya de compras y a pasear)

Consejos generales para toda la familia

e Mantener las costumbres incluso cuando se esta en casa: levantarse a la misma hora,
vestirse, comer, estudiar, descansar y dormir.

e Planificacion diaria: cudndo aprender, comer, jugar, etc.

e Contactos sociales a través de una videollamada: horarios fijos para Ilamar a su familia

e Ejercicio: videos con actividades deportivas en Internet o un paseo al aire libre

e Consumo limitado de medios de comunicacidn: iNo estamos de vacaciones! Incluso ahora
sblo se ve la television y nos sentamos al ordenador de vez en cuando

e Inférmese, pero no vea demasiadas noticias.

e Recuerde: jeste momento va a pasar!

e Solicite ayuda en caso de emergencia

Consejos para la vida diaria con los nifos

e No estamos de vacaciones: mantenga la estructura diaria

e |evantarse, vestirse, desayunar, estudiar, tiempo libre por la tarde

e Tiempo de aprendizaje: Ver consejos para el aprendizaje. IMPORTANTE: No es su trabajo
corregir los ejercicios de sus hijos. Es suficiente si se hacen.

e Los maestros estan por las mafianas al teléfono disponibles para aconsejarle

e Lostrabajadores sociales de la escuela también estan a su disposicion

e Ocio: jLimitar el consumo de los medios de comunicacion a toda costa! jJugar juegos, hacer
ejercicio en casa, dibujar, hacer manualidades, un paseo al aire libre estd permitido!

e Posibilidades de retiro para todas las personas: crear una habitacion o un lugar en el que se
pueda estar a solas y relajarse.

e Explique la situacion a sus hijos

e Actividades: dibujar, hacer manualidades, hornear, escuchar musica, bailar, moverse por la
casa (ejercicios deportivos aptos para nifos), ir de paseo

Consejos contra los conflictos

e Permitase ir a dar un paseo por su cuenta

e Todos pueden retirarse para estar a solas una vez

e Antes de que una discusion se intensifique, tdmese un tiempo (un paseo corto, ir a otra
habitacidn, si es posible)
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e Silaira se vuelve demasiado intensa: antes de que el conflicto se intensifique: vayase, golpee
un cojin o grite en el cojin, haga deporte

e Hablar de las emociones en la familia

e Hable por teléfono con los amigos y la familia para aliviarse

e Permita que sus hijos hablen con sus amigos por teléfono.

Consejos contra el aburrimiento

e Horas fijas de trabajo o de aprendizaje todos los dias

e Puede hacer cosas para las que normalmente no tiene tiempo: cocinar menus elaborados,
hornear, limpiar y ordenar.

e Sjestd disponible: Juegue juegos de mesa

Qué hacer en caso de violencea

e Hablar por teléfono para aliviar la carga: muchas organizaciones de ayuda pueden ser
contactadas por teléfono

e No actue con violencia: los pensamientos negativos suelen reforzarse en estos momentos,
recondzcalos y busque ayuda con suficiente antelacion (salga a caminar solo, haga deporte
para relajarte, llame a sus amigos)

e Consiga ayuda pronto

Cuando te enfermas

e visitas al médico, sélo en casos muy urgentes
e Llame al doctor primero.
e lasrecetasy las bajas por enfermedad estan disponibles por teléfono

Ayuda en situaciones de crisis
Policia: 133
Rat auf Draht: 147, Teléfono de emergencia para nifios y jévenes

Frauenhelplinie (Teléfono de ayuda para mujeres): 0800-222-555 las veinticuatro horas del dia,
gratuita y andnima (en caso de violencia y otras crisis - sesiones de asesoramiento)

Opfer-Notruf (Teléfono de emergencia para victimas): 0800-112-112, andénimo y gratuito

Gewaltschutzzentrum Graz (Centro de Proteccion contra la Violencia de Graz): 0316 774199, en caso
de incidentes violentos

Bereitschaftsdienst Jugendamt: +43 316 872-3043 (por la noche y los fines de semana: +43 316 872-
5858)

Mannernotruf (Teléfono de emergencias para hombres): 0800-246-247
Telefonseelsorge: 142

Psychiatrische Soforthilfe (Ayuda de emergencia psiquiatrica): 01-31330
Kriseninterventionszentrum: 01-4069595

Kinder — und Jugendanwaltschaft (fir Kinder, Jugendliche, junge Erwachsene (Fiscalia de la Infanciay
la Juventud (para nifios, adolescentes y jovenes)): 0676/8666 0609

Kinder — und Jugendanwaltschaft (fur Eltern) - para los padres: 0676/8666 4668
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[an-HaHowHa nHdopmaum KopoHasupyc

X1yH o KopoHaBupyc?

YbHaH BUpYC

NHbeKum ua apxuiiTa a, bonbHMUaw naprlartbaxa a, legano tlenablHa oblly meponpusaTeLl
(rlynnakxaw).

Kxepam 6ouyLu, Mmoralu guca fiaaxb 1e yoxb!

Maua mera Yyybpa apaBana: loypr aua Baxa, basnxa Baxa,

BOJ1aBasia Baxa (Wa uxbab, A wWeH xlycamepa, weua uxbabHa 6exavabpua).

Ll1oHanna napbaH: cMx-cuxa cabaHua Kybirall gunap, lokb 1apbaAp (TybKaHaxb, A BOMaayL)

POKbapa XbeXamall 6onnyqy a JOb3aJiHa.

X1oTTram napbe Xbo YOXb BeNaxb a: UXbaHa XeHa YOXb XMaMiTa lybipaHHa xbanarlaTrap, Tle
xlyma toxap, xlyma aap, lamagap, cagoly xaH ,alasurKap.

Xbalt geHHa nnaH x1oTTae: lama maua guiip gy ,xlyma maua toyp to, 10B3a maLa 1083yp BY
MLWITTA KXUH gla.

CouManbHM KOHTaKTaW BuaeoTenedoHexyNa nenae: bUAraabaKKXa XaH axb XbalH A0b3anua
TenedoHexyna Kbamen auip gony.

BonaBanap, cnopT Ap: MHTEPHET Yybpa CNOPTUBHU BUAEOLLKA A XbOXKYLU, A apaxb L1eHauy
x1laBasxb BoNaANyLL.

[o3a a, bapam a 6oayLww XxMna Ae3a TeIeBU30oPe XbaxKap a, KOMnbloTep Xbasixa lap a. Xlopw
KaHMKynaw Au!

NHudbopmaum xaap AnKa Ay, amMma Ma XbexKa AyKxa XaamallKa.

Oina e aiixba: X1apa xaH glaobayw to!

l'lo pexa xbaliHa Tle sKCTpeHHM Xban x1oTTaxb.

lobHHa Xxbexamall bepalila Alaxbolw 404y ryTTapaepyy AeHHa

Xlopw KaHuKynaw au;: napbe wanH geHHa x1ottam

Xbanarlatrap, Tle xlyma toxap, x1lyma aap, lamopaH XxaH, MyKba XaH genKbantlabxba
lamopaH xaH: Xbaka lamopaH xbexamalwka. JAOAME: wyH TlegmunnunHa aaw 6epuitH 6onx
(wapgap) Tannap, rlanataw HUcaap. Tobap Ay WapAapll KXodyLw Anya a.
lybMpaHHa-genKkbanlua mnondy xeHaxb LYH Tapo XMp 10 TenepoHEXYNA XbexapXxoLwLa
KOHCY/IbTaUM AH a, XaTTapLw AaH a.

MwKonaH coumanbHu 6enxanoi a by LyH oblly4oXb r1o AaH Knitua

MyKba xaH: Ylorla gexap Ay TeneBm3ope XbeXKap a, KOMNboTepHa Xbasaxa lap a klessur
Xunap, no3sa toxap! JloBsapLluax 10B3a, YOXb CNOPT e, cypT Anna, uleHavy x1asas apa Baaui
uxba ro bakkxa. M3a maruniiHa ay!

Lixba 4ob, A METTUT HUCHE, XbO XbYO Ly YOXb XW1a MeraLy

KxeTage xbah 6ep x10bTTUHYY XbOs1ax

MyKba Ua 1eH TapoHall : cypT Annap, ros3anna rantap, loypr ap, swape nagorlap, xenxap
Aap, Yoxb bepallHa nepurHa cnopT sip, apaxb BONABasAa Baxap

[eBHa, KbOBCaMHa AybXba/l Xbexamall

AbTTO 6€ XbaiHa LLKba XbO XbyO apaXb BOJiaBa/ia BaxXa
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e XlopaHHa a meraw Ay LKba MyKbaHa LA WeLa XMNa, Kxedapax KbabCTUHa
e [loB reHa ganasne, apa Bana, KXeuyy YobH 4y rlo

e Haraxb caHHa obrlasno cosbsibanexb, 0B reHa Aanane: alarlo, rlaiibaH Tle Toxa, A
rlaiibaH Tle Moxb XbaKxa, f CNOPT e

e Kbamen ge xballH A0b3anLa XballH CMHXaameXx NnablHa

e Kbamen ge xbaliH gottarlawua a, reprapyabpua a tenedoHexyna

e Marage xbali bepaHa a weH gotrarlawuya TenepoHexyna KbaMen gaH

Xbexamall caxbuii3amaH Aybxba

e buaranbsaxa xbaitH 6enxaH a,1amopaH a xeHaw x1lopa a AUNHaxb

e Axb AaH merap gy x1MHUAAL XbalH AaH XaH La Xxuana rlynnakxal: Taln-TaiMnaHa woypr sH,
ulaHpaH, xlymaHaw alacasaxa

e Jlosapuwax fioB3ap

X1yH AaH aesa HULUKDL bell Xxunaxb

e TenedoH Toxa, rlo gexa: Aykxa to rla gew Moy opraHusaueLl

e Ma Baxa HULKDb 60ITYLL: XapLuaxbapa oinaHall x1okxy mybpex Ylorla xbuii3a, n3a xaagesa,
Xba/sixxe XbaliHa rlo gexa( Xbyo apasnuii Lxba ro 6aKkxa, cnopT e, goTTarlallila Kbamen ae
TenedoHexyna)

e [lexa xbaiHa Xbanxxe rlo

Haraxb XbO LamoryLl Xuasiexb

e Ylorla xban gauyaxb nobpaH Tle marlo
e Llkba xbanxa nobpe TenedpoH Toxa
e PeuenTall s34anTap a, LAaMoryLl Xxmaap xanintap a TenedoHexyna gaH meraw ay

KpunancHu xban xlobtTmnya rlo gexap
(Monnum) Polizei: 133
Rat auf Draht: 147, Notruf fiir Kinder und Jugendliche (6epauiHa a, KerupxoliHa a)

3ypaplHa rlo: 0800-222-555 auitHaxb a, 6yca a, mabx3a a, yle XbynMnHa (HULKDb 6eww xunaxb a,
Kpusncexb Xxnnaxb a - KoHcynbTaum)

(Boxam 6abnnapr) Opfer-Notruf: 0800-112-112, ule xbyniinMHa, Mabx3a
(Hnukb 6uHuapHa rlo go ueHTp) Gewaltschutzzentrum Graz: 0316 774199, HUUKD BUHEXb

(KernpxoinH ypxanna) Bereitschaftsdienst Jugendamt: +43 316 872-3043 (6ybiicaHa a, WOTa AMNHAXb
a, KlupaHanitHaxb a: +43 316 872-5858)

(BorkapwHa rlo) Mannernotruf: 0800-246-247

(OmHaH pa)Telefonseelsorge: 142

(McuxmnaTpaH rlo) Psychiatrische Soforthilfe: 01-31330
(KpmsucaH ueHTp) Kriseninterventionszentrum: 01-4069595

(BepuitH a, KernpxonH a npokypatypa) Kinder- und Jugendanwaltschaft (6epaluHa a, KernpxouuHa a,
KboHa bakkxuituapHa a ): 0676/8666 0609


tel:+433168723043
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(BepuiiH a,kermpxoiiH a npokypatypa)Kinder- und Jugendanwaltschaft (gaii-HaHowHa): 0676/8666
4668
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NHbopmaums ana poautenein o KOpoHaBupyce

YTO Takoe KopoHaBMpyc

Obuwue

CoBeTbl

3apasHbiii BUpYC

B Lenax ymeHblIEHNA ONAaCHOCTM 3aparkeHns 1 41 pasrpysku 60bHUL, U rocnuTanei
NPaBUTENLCTBO NPUHANO COOTBETCTBYIOLME MEPDI

YT106bI OCTaBaTbCA 340POBbLIM U B 6€30MacHOCTM — OCTaBaTech gomal

Koraa paspeluaeTca noKMaaTb 4OM: XO4WUTb B MarasuH 3a NpoAyKTaMu, exaTb Ha paboTy,
BbIXOAWUTb Ha NPOTY/IKY (TONIbKO B OAMHOYKY UM C TEMU Nt0OA4bMU, C KOTOPbIMU Bbl COBMECTHO
npoxusaete)

CobntogaTbh PeXUM TMIrMeHbl: YaCcTo MbITb PYKM (C MblIoM), cob04aTb AUCTAHLMIO

(B marasuHe 1 Ha npory/ike)

COBETbI ANA BCEW CEMbM

CobnoaaTh YCTAaHOBAEHHbIN pPeXuUm, Aarke Koraa Bbl HaxoauTecb AOMa: BCTaBaTb U
NIOXUTbCA CNaTb B 06blYHOE BpemMs, 04eBaTbCA, MPUHUMATL NULLY, y4UTbcA, cBoboaHoe
Bpems)

MnaHMpOBHMeE pacnopsaaKa AHA: Koraa no nnaHy yuéba, eaa, urpa u T.4.

CoumanbHble KOHTaKTbl MO BUAeoTenepoHy: ycTaHOBAEHHOe Bpems, Koraa Bbl byaeTe
pa3roBapuBaTh C CEMbeM

[BuraTenbHas akTUBHOCTb: CMOPTUBHbIE BUAEO U3 MHTEPHETa UAM NPOTYNKN Ha CBEXKEM
BO3ayxe

OrpaHuyeHne No NPOCMOTPY TeNieBu3opa: ITo He KaHuKybl! [laxe ceityac ToNbKO MHOrAa
CMOTpeTb TeNIEBU30P UAM CUAETH 33 KOMMbIOTEPOM

Cnegute 3a MHbopmaLme, HO He cMOTpUTe abCoONOTHO BCE HOBOCTU

MoaymaiTte camu: 3T1o nponget!

Mpu HeobxoaMmoCTM 0bpaLanTeCh 3a MOMOLLLbIO

ANA BpemAanpoBoXaAeHUA C 4eTbMU

3TO He KaHUKyAbl: CObNt0AalTe peXUM AHA (BCTaeM, oAeBaeMcs, 3aBTpakaemM, Bpems 4
ypokoB, cBoboaHoe Bpems nocne obeana)

Bpemsa gna ypokoB: CMOTpU coBeTbl ans y4ébbl. BAKHO: 3710 He Bawa 06s3aHHOCTb
ncnpasaaTb paboTbl Bawux geteit. loctatouyHo byaeT, ecnm pebEHOK 3a4aHUs caoenaer.
Yuutens B Bawem pacnopskeHum no tenedoHy A1a OKazaHUA NOMOLLM BCe BpemMs 40 obena
KaK B LUKOJIe

LLIKonbHble coumanbHble paboTHMKKM TOXKeE K Balwmm ycayram

CBob6oaHoe Bpema: Ob6a3aTeIbHO OrpaHMYbTE NPOCMOTPbLI Tenesmsopa. Urpalite B Urpbl,
ABUranTecb No KBapTUpe, PUCYNTE, AenanTe NOAENKN, pa3peLleHbl NPOry/KM HA CBEXEM
Bo3ayxe!

Obopyaynte mecTo gns yeauHeHUs oA BCeX YEHOB CEMbW: HANANTE MECTO, r4e MOXKHO
OTAOXHYTb OT BCEX

O6bsACHUTE CUTyaUUIO cBOEMY PeBEHKY
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*  BO3MOXHOCTU YEM 3aHATLCA: PUCOBAHME, MOAENKM, BMECTE FTOTOBUTbL eay, CAyLWaTb My3blKY,
TaHLEeBaTb, ABUXEHME N0 KBapTMpe (COOTBETCTBYIOWME BO3pacTy pebeHKa CnopTUBHbIEe
YyNpa*kHeHWUs), BbIXOAUTb HA NPOTYKY

CoBeTbl BO M3berKaHne KOHPINKTOB

* Haiiaute Bpema un ans cebs, 4Tobbl 0OTNPaABUTLCA Ha NPOTY/KY

* Y Kaxgoro foNXHO 6bITb NPaBo yeANHUTLCA

* [lpexae Yem HayHeTca cnop, OTCTYNuUTe Ha War Hasag (Hebonblwas Nporyaka, apyras
KOMHaTa, ec/1M 3TO BO3MOXHO)

*  Ecnu Bbl 04eHb pa3rHeBaNnCh: NpeXae YeM HauHeTca KOHGAMKT, yianTe, yaapbTe NOAYLWKY,
WA KPUKHWUTE B NOAYLKY, 3aiMUTECHb CNOPTOM

¢ QO6roBopuTe C ceEMbei CBOM YyBCTBA

* [loroBopuTte No TesedpoHy C APY3bAMU UK C YeHAMUN CEMbU

°  PaspelwaiiTe U CBOMM AETAM NO3BOHUTb UX APY3AM

CoBeTbl NPOTUB CKYKM

* KagoaHeBHoe cobntogeHune ycTaHOBAEHHOrO BpemeHu Ha paboTy 1 yueby

* MoKeTe 3aHATbCA TEMU BelLLaMu, Ha KoTopble y Bac paHblie He 6bl10 BpeMeHU: NPUroToBUTb
YTO-TO 0co60€e 13 Bawmx peLenToB, YTO-TO UCMeYb, 3aHATLCA YOOPKOK, pa3obpaTb xnam

* Ecnuy Bac ecTb B lOMe KaKMe-TO HaCTONbHbIE UTPbl — MOUTPaiTe B HUX

Yto penatb npu Hacnuanm

* [lo3BOHUTE, YTOObI CTaNO Nerye: BO MHOTME OpPraHmM3aLMm No OKasaHMIO0 NOMOLLLN MOXHO
No3BOHUTb

* He XMBWTE C HAaCU/IMEM: HEFaTUBHbIE MbIC/IM HA laHHbI MOMEHT YacTo YCUAUBALOTCA,
nolmMmuTe 3TO U HalAUTE CBOEBPEMEHHO MOMOLIb (MPOAUTECH B OANMHOYKY Ha NPOTY/KY,
3aiMUTECb CMOPTOM, YTOBbI CHATb HaNpPAXeHUe, Nepe3BorHUTECh C APY3bAMM)

* Hangute 6bICTPO NOMOLLb

Ecnu Bbl 3a6onenu

*  BM3UT K Bpayy TONbKO B CaMbIX IKCTPEHHbIX CyYasax
* [lepep Tem KaK UATU K Bpayy, CBAXKUTECH C HUM MO TenedoHy
°  Bblgaya peuenToB 1 60bHUYHBIX BO3MOKHA MO TenedpoHy

MomoLLb B KPU3UCHbBIX CUTYaLUAX
nonnuua: 133
nomollb no nposoay (Rat auf Draht): 147, sKCTPEHHbIN 3BOHOK A4/1A AeTel U NOAPOCTKOB

JInHua nomouwm keHuwmuHam (Frauenhelpline): 0800-222-555 KpyrnocyToyHo, 6ecniaTHO U aHOHMMHO
(B cnyyae HacuAKUA M B APYTUX KPUUCHDBIX CUTYaLMAX — KOHCYIbTALLMOHHble beceapl)

IKcTpeHHan nnHua ana xkepts (Opfer-Notruf): 0800-112-112, 6ecnaaTHO M aHOHUMHO

LleHTp 3awmnTbl oT Hacuaua (Gewaltschutzzentrum Graz): 0316 774199, B cayyanax HacuausA
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[exypHana ciy»xba BegomcTBa No genam HecoBeplueHHoNeTHUX (Bereitschaftsdienst Jugendamt):
+43 316 872-3043 (B HOYHOE BpeMA U B BbIxogHble: +43 316 872-5858)

Steiermark

IKCTPEHHAA IMHUA NOMOLLM ANA MYKYMH (Mannernotruf): 0800-246-247
TenedboHHan nactopanbHada 3aboTa (Telefonseelsorge): 142

Mcuxmnatpuyeckas akcTpeHHas nomolb (Psychiatrische Soforthilfe): 01-31330
LleHTp Kpu3uncHoro BmeluatenbcTea (Kriseninterventionszentrum): 01-4069595

Opuaunyeckan nogaep»Ka getent n nogpoctkos (Kinder- und Jugendanwaltschaft (ans geten,
NnoApPOCTKOB, MooAbIX Ntoaeit): 0676/8666 0609

Opuaunyeckan nogaepKa geten n nogpoctkos (Kinder- und Jugendanwaltschaft (gna pogutenei):
0676/8666 4668
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133 . (Polizei) usby
147, Notruf fiir Kinder und Jugendliche : (Rat auf Draht) ¢éli baa (5550 sl
: (Frauenhelpline) o) sl 4 <SS laa

0800-222-555 rund um die Uhr, kostenlos und anonym (bei Gewalt und anderen Krisen -

Beratungsgesprache)
0800-112-112, anonym und kostenlos : (Opfer-Notruf) gkt 8 ) faual (ula
0316 774199, bei Gewaltvorfillen : (Gewaltschutzzentrum Graz) ol S cuisiia ) calilia S 5

: (Bereitschaftsdienst Jugendamt ol sa clesd ( Sall

+43 316 872-3043 (in der Nacht und am Wochenende: +43 316 872-5858)

0800-246-247 : ( Mannernotruf) Ula e sl sl (el
142 : (Telefonseelsorge) 8 (o~ 5 0y slia
01-31330 : (psychiatrische Soforthilfe) i) sl (S il 55 SS
01-4069595 (Kriseninterventionszentrum) : ¢ls 41alae S e

(s> OYLS )0 ¢« (lilsasi ¢ JSaS (51 ) lsnsi 5 Sa S A gia o) sl
(Kinder- und Jugendanwaltschaft fir Kinder, Jugendliche, junge Erwachsene) :
0676/8666 0609
(s 6 R) Ulsas 5 Sa S (Bsiasyglia
(Kinder- und Jugendanwaltschaft fir Eltern) :

0676/8666 4668


tel:+433168723043
tel:+433168725858
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