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Informatii utile pentru parinti privitor la Coronavirus

Ce este Corona

Un virus care se transmite

Pentru reducerea pericolului de infectare si pentru descongestionarea spitalelor, Guvernul a
procedat la luarea unor anumite masuri

Pentru a fi in siguranta si sanatosi, stati acasa!

Cand putem sa iesim din casa: cumparaturi, serviciu, plimbare (numai singur sau cu
persoanele cu care locuim)

Masurile de igiena de respectat: spalati-va des pe maini cu sapun, pastrati distanta (la
cumparaturi si la plimbare)

Recomandari generale pentru intreaga familie

Respectati obiceiurile chiar si cand stati acasa: trezitul, imbracatul, mancatul, invatatul,
timpul liber si mersul la culcare la aceeasi ora

Planificarea zilei: cand se invata, cand se mananca, cand se joaca etc.

Contactele sociale prin videotelefon: ore fixe cand va sunati familia, prietenii

Miscare: video sporturi din internet sau plimbari in aer liber

Consum limitat de mijloace media: nu este vacanta! Si acum trebuie permis numai din cand
in cand televizorul si statul la computer

Sa fiti informati cu ce se intampla, dar nu prea multe stiri

Retineti ca situatia, cu care ne confruntam acum, va trece!

Apelati la ajutor in cazuri de urgenta!

Recomandari pentru petrecerea zilei cu copiii

NU este vacanta! Faceti sa fie respectata structura zilei

Trezire, imbracat, mic dejun, timp pentru invatat, timp liber dupa-amiaza

Timp pentru invatat: vezi recomandarile pentru invatat. IMPORTANT: nu este datoria dvs. sa
corectati temele copiilor dvs. Este suficient sa fie facute.

Tnv&tatorii/Profesorii vé stau dimineata la dispozitie telefonic pentru eventuale sfaturi.

Si persoanele desemnate pentru ajutor social va stau la dispozitie

Timpul liber: consumul mediatic trebuie neaparat redus! Jucati diferite jocuri, miscare in
locuintd, desen, activitati creative, plimbari in aer liber este permis!

e Retragere pentru toate persoanele: o camera sau un loc unde sa va retrageti

e Explicati copiilor situatia de fata

e Posibilitati de ocupare a timpului: desen, lucru manual, facut de prajituri, muzica, dans, miscare
n locuinta (exercitii sportive potrivite varstei copilului), plimbari

Recomandari in caz de conflicte

Faceti singur o plimbare Tn aer liber

Fiecare are voie sa se retraga intr-un loc al lui

Tnainte de a incepe cearta, luati-vd un pic de timp (o mica plimbare, o altd camer3, dac§ este
posibil)
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e (Cand furia este prea mare, inhainte de a izbucni conflictul: iesiti, loviti o perna sau urlati in
perna, faceti sport

e Vorbiti in familie despre ceea ce simtiti

e Descarcati-va la telefon cu prieteni sau cu alti membri ai familiei

e Permiteti-le si copiilor sa vorbeasca la telefon cu prietenii

Recomandari impotriva plictiselii

e Ore fixe pentru lucru si respectiv pentru invatat in fiecare zi

e Puteti face lucruri pentru care altfel nu aveati timp: pregatiti un menu special, prajituri,
curatenie, ordine, aruncati vechiturile sau lucruri de care nu mai aveti nevoie

e Dupa posibilitati: jucati jocuri de colectiv

Ce este de facut in caz de violenta

e Descarcati-va la telefon: exista multe organizatii de ajutor pe care le puteti contacta

e Nu va consumati in violenta: gandurile negative sunt pe moment adeseori amplificate,
identificati-le si ajutati-va din timp (faceti o plimbare, faceti sport care sa va distraga, vorbiti
la telefon cu prieteni)

e Cereti ajutor din timp

Daca va imbolnaviti

e Mergeti la doctor numai in cazuri urgente
e Maiintai dati telefon la doctor
e Retetele si inregistrarile ca bolnav se pot face telefonic

Ajutor n situatii de criza
Politie: 133
Sfat la moment: 147, telefon de urgenta pentru copii si adolescenti

Helpline pentru femei: 0800-222-555 24h/24h, gratuit si anonim (in caz de violenta sau alte situatii
critice — sfaturi)

Telefon de urgenta pentru victime: 0800-112-112, anonim si gratuit

Centrul de proctectie impotriva violentei Graz: 0316 774199, in cazuri de violenta

Protectia copilului: +43 316 872-3043 (noaptea si la sfarsit de sdptdmana: +43 316 872-5858)
Telefon de urgenta pentru barbati: 0800-246-247

Asistenta spirituala: 142

Ajutor psihiatric: 01-31330

Centrul de interventie in caz de criza: 01-4069595

Barou pentru copii si adolescenti (pentru copii, adolescenti, tineri): 0676/8666 0609

Barou pentru copii si adolescenti (pentru parinti): 0676/8666 4668


tel:+433168723043
tel:+433168725858

