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Rendkiviili helyzet az
egész csalad szamara

Javaslataink arra, hogyan akadalyozhatjuk meg a csaladon
beliili erészakot, amely a koronavirus idején a szocialis
tavolsagtartasi szabalyok kovetkeztében [éphet fel
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Szocialis tavolsagtartas
a koronavirus lekiizdésére

A koronavirus gyorsan elterjedt az egész vilagon.
Németorszagban a politika szdmos intézkedést
hozott a virus tovabbi terjedésének megakada-
lyozasara illetve annak lassitasara. Ezek kozé
sorolhato a kozosségi élet messzemend korlatoza-
sa és a szocialis kapcsolatok sztkitése.

Ennek kévetkeztében az emberek tobbsége
térben és személyes kapcsolataiban is izolalédik.
Ma még nem tudjuk, hogy mikor lesz ennek az
allapotnak végérvényesen vége.

A szocidlis tavolsagtartas kovetkeztében a csala-
dok egy része tobb id6t tud kdzosen eltdlteni és
ezt jol ki is hasznalja. Mas csaldadokban viszont -
példaul munkanélkiiliség, pénziigyi nehézségek
vagy mar kordbban is meglevd csaladi problémak
hatédsara - komoly konfliktusok keletkeznek.

Melyek a szocialis tavolsagtartas
lehetséges a mindennapi életben
fellép6 hatasai a csaladokon és a
parkapcsolatokon beliil?

Komoly kihivast jelenthet, ha az embernek a nap
nagy részét a csaladjaval, a partnerével kell eltol-
tenie, szik lakasban, k6zosségi szallason vagy a
menekiltek felvételére szolgdlo intézményben.
Sok embernél ez stresszhelyzetet valt ki.

Ez a csalad keretein beliil a sziil6k és a gyermekek
kozott, de a partnerkapcsolaton beliil is gyakrab-
ban konfliktusok és veszekedések keletkezéséhez
vagy elmélyiiléséhez vezethet.

Az aktualis szocidlis tavolsagtartasi szabalyok
kovetkeztében jelentésen gyakoribb lett a nék és
a gyermekek elleni otthoni erészak. Ne varjon a
korlatozasok lazitasara, hanem keressen rogton
segitséget! Ezen informacié végén felsoroljuk
azokat az intézményeket, ahol segitséget kaphat.

Cselekvési lehet6ségek:

e Beszéljen id6ben a fellépé problémakrol
és prébaljanak ezekre kozosen megoldast
keresni.

e Menjen ki rendszeresen egyediil a szabadba,
sétalni vagy kerékparozni.

e Biztositsanak minden egyes csalddtag
szamadra olyan szabadidét, amit egyediil és
zavartalanul tolthet el.

e Beszéljenek a csaladon beliil rendszeresen
arrol, hogy kinek milyen kivansagai és
sziikségletei vannak. Vegyék komolyan a
gyermekeik kivansagait is.

Csaladok stresszhelyzetben

Ha a gyerekek nem vagy csak ritkin mehetnek
6vodaba vagy iskolaba, a veliik vald foglakozas és
id6toltés terhessé valhat.

Gondoskodhat arrdl, hogy a csaladi stressz csok-
kenjen! Hogy a koronavirus idejét a csaladok a
lehet6 legjobban atvészeljék, a Szdvetségi Polgari
Védelmi és Katasztrofavédelmi Hivatal hasznos
tanacsokat hozott nyilvanossagra.

A gyermekeik tdmogatasara

e tervezzék a nap lefolydsat és hatdrozzak meg
a tanulas, a jatszas, az étkezések és az alvas
idépontjat. Egy heti terv irasos rogzitése
és mindenki szamara lathaté helyen valé
kittzése segithet.

e magyarazzak meg nekik a koruknak
megfelel6 nyelvi szinten, hogy a szocialis
tavolsagtartasi szabalyok idején miért nem
latogathatjak meg példaul
anagyszuléket vagy a baratokat.

e beszéljenek gyermekeikkel a félelemrol és
mas érzésekrdl. Hallgassak meg figyelmesen
a gyerekekek véleményét, akkor is, ha
ismétlik magukat.

o figyeljenek arra, hogy a gyermekek csak
korlatozva halljak és lassak a médiak koz-
vetitéseit, illetve hasznaljak ki a gyermekek
koranak megfelel6 kinalatokat.

e gondoskodjanak arrdl, hogy a gyermekeik
kitombolhassak magukat a szabad levegén.



Maradjanak tiirelmesek
és Orizzék meg pozitiv
beallitottsagukat

Ezt az id6szakot uigy tudjuk legjobban atvészelni,
ha tiirelmesek maradunk magunkkal és masok-
kal szemben és tudatossa tessziik, hogy senkinek
sem konny a rendkiviili helyzet kihivasainak
megfelelni.

Egyidejtleg fontos, hogy ne veszitsiik el pozitiv
beadllitottsdgunkat és hogy hasznaljuk ki a
gyermekeinkkel eltoltott kozos idét.

A kovetkez6 javaslatok segithetnek:

e Tervezzenek minden napra legalabb egy
szép dolgot. Ez lehet egy a baratokkal vagy
rokonokkal valo video-telefonalas, egy szép
torténet felolvasasa, a kedvenc étel f6zése,
egy kozos jaték vagy barmi, ami Ondknek és
a csalddnak jot tesz.

e Probaljanak meg tudatosan figyelni arra,
hogy mit csindlnak jol a gyerekek és dicsér-
jék meg Gket érte.

e frjanak fel minden este harom dolgot, ami
aznap jol sikertilt. Mi volt az On személyes
hozzajarulasa a sikerhez?

Tovabbi javaslatok sziil6k szamara:

www.bbk.bund.de/SharedDocs/Downloads/BBK/
DE/Publikationen/Broschueren_Flyer/COVID_19_
Tipps_fuer_Eltern.html

Stressz a partnerkapcsolatban

Valsagok mint a koronavirus-pandémia sokak-
ban egzisztencialis félelmet valtanak ki a sajat
egészségi allapotukra, a csaladjukra és a munka-
helytik biztonsagara vonatkozodan.

Negativ érzések mint diithosség vagy bosszusag
erGteljesebben és gyakrabban lépnek fel mint
altalaban. Ebben a helyzetben névekszik az
otthoni erészak kockazata. Gyakran a férfiak az
erdszak elkovet6i. De el6fordul az is, hogy nék
alkalmaznak erészakot gyermekeikkel vagy
partneriikkel szemben.

Hogyan tudjuk a sajat agresszi-
onkat jobban kontrollalni?

A megterhelésre nem szabad masokkal szembeni
erészak formajaban reagalni. A sajat agressziok
kezelésére a Férfiak Szovetségi Féruma a partner-
szervezeteivel egyiitt ajanlasokat allitott 6ssze.

Ajanljak, hogy

e adott esetben beszéljen telefonon egy masik
személlyel arrdl, hogy hogyan érzi magat.

e ligyeljen belso vészjelzésekre mint kiabalas,
remegés vagy szitkozddas, amik azt jelzik,
hogy hamarosan elveszitheti az 6nuralmat.

e ha ilyen vészjeleket érzékel, szakitsa félbe
a vitatkozast. Nyugodtan megmondhatja a
hozzatartozéinak, hogy most egy pillanatra
magara szeretne maradni.

e gondolkodjon el arrél, hogy hogyan tud ilyen
helyzetben legjobban megnyugodni. Egészen
egyszert modszerek is segithetnek, mint
mozgas, egy pohdr viz ivasa vagy mély ki- és
belélegzés.

Ehhez tobb informaciot talal:
www.bundesforum-maenner.de/corona-krise-
survival-kit-fuer-maenner-unter-druck
Informacidk férfiak szdmara 20 nyelven

Egyébként: Bar az otthoni erészak dldozatai tobb-
nyire nék és gyermekek, vannak olyan férfiak is,
akik aldozatta valnak!
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Legyen batorsaga segitséget keresni
és azt elfogadni. Az er6szak dldozatai
sosem felel6sek az er6szakért. Az
érintetteknek semmi okuk sincs a szé-
gyenkezésre.

Tobbnyelvi segitségkinalat

Személyesen érintett? Az a gyanuja, hogy a
koérnyezetében otthonon beliili vagy gyermekek
elleni erészak torténik? Keressen segitséget.
Kérjen tandcsot, hogy hogyan sikeriil magat és
masokat legjobban megvédenie.

Ki tud segiteni nekem?

Segélytelefon ndk elleni erészak esetén
08000 116016

ingyenes és anonim, minden nap 24 éran
keresztiil, tanacsadas 17 idegen nyelven

www.hilfetelefon.de/das-hilfetelefon/beratung/
beratung-in-17-sprachen.html

Azonnali chat naponta 12 -20 é6ra kozott
www.hilfetelefon.de

Online-tanacsadas emailen
vagy idépontfoglaldssal
www.hilfetelefon.de

Segélytelefon terhesek szamara
sziikséghelyzetben 0800 4040020

ingyenes és anonim, minden nap 24 6ran
keresztiil, tandcsadas 17 idegen nyelven
www.schwanger-und-viele-fragen.de/de

Segélytelefon szexudlis visszaélés esetén
0800 2255530

ingyenes és anonim,

hétfén, szerdan, pénteken 9 -14 6ra,
kedden és cstitortokon 15 -20 éra kozott
www.hilfetelefon-missbrauch.de

A segélytelefon online-szolgalata
fiatalok szamara
www.save-me-online.de

Telefonos lelkiszolgalat

08001110111 vagy 0800 1110222

ingyenes és anonim, minden nap 24 éran at
elérhetd, online-tandcsadas is lehetséges emailen
vagy chaten: online.telefonseelsorge.de

Sziiloi segélytelefon

»Nummer gegen Kummer“ 0800 1110550
ingyenes és anonim,

hétf6tol péntekig 9 - 11 ora és kedden,
csutortokon 17 - 19 ora kozott
www.nummergegenkummer.de/elterntelefon.
html

Gyerek és ifjusagi telefon 116111

ingyenes és anonim,

hétfétél szombatig 14 — 20 ora és hétfén, szerdan,
cslitortokon 10 - 12 ora kozott
online-tanacsadas is lehetséges emailen vagy
chaten: www.nummergegenkummer.de/
kinder-und-jugendtelefon.html

Aktualis informaciokat a koronavirusrél
kiilénb6z6 nyelveken talal:
www.integrationsbeauftragte.de/corona-virus
www.zusammengegencorona.de
www.covid-information.org
www.mimi-gegen-gewalt.de
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Megrendelési lehetéség

Nyomtatott szérélapok rendelése:
Etno-Egészségligyi Kbzpont Egyesiilet,
Kénigstralke 6, 30175 Hannover

Email: berlin@mimi.eu

Online-rendelés www.mimi-gegen-gewalt.de
www.mimi-bestellportal.de

Let6ltés www.integrationsbeauftragte.de/corona-virus
Nyelvek 25 nyelven hozzaférheté

URL-adatok

Kilsé weboldalak tartalmaért, amelyekre itt hivatkozunk,
azok fenntartoi vallaljdk a felel6sséget.

Forrasok

Szovetségi Polgari Védelmi és Katasztréfavédelmi Hivatal,
Férfiak Szovetségi Foruma,

Transzkulturélis Egészségligyi Kutatdsi Intézet
Dualis Féiskola Baden Wiirttemberg, Villingen-Schwenningen

Ezt a nyomtatvanyt a sz6vetségi kormany migracidért,
menekiiltekért és integracidért felelés megbizottja és az
Etno-Egészségiigyi Kézpont Egyesiilet (EMZ e.V.) adja ki
téritésmentesen. Se partok, se valasztasi kampanysegiték nem
hasznélhatjak valasztasi kampany idején partreklam céljabol.

Ez az eurdpai, a szovetségi, a tartomanyi és a helyi valasztdsokra
is vonatkozik.

Ez az informacids brostra a MiMi-erészakmegel6z6 projekt
keretében késziilt, ez az Etno-Egészségligyi Kozpont Egyesiilet
(EMZ e.V.) projektje, amelyet a sz6vetségi kormany migracidért,
menekiiltekért és integracidért felelés megbizottja tamogat.
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