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O situatie exceptionala
pentru intreaga familie

Sugestii pentru evitarea violentei in familie in conditiile
restricitiilor de contact din perioada pandemiei de coronavirus

rumanisch T



Restricitiile de contact contra
pandemiei de coronavirus

Coronavirusul s-a raspandit rapid in intreaga
lume. Autoritdtile germane au luat numeroase
masuri pentru a impiedica sau a incetini raspan-
direa acestuia. Printre masurile luate se numara
restrictiile in viata publica si limitarea contacte-
lor sociale.

Majoritatea oamenilor trec din acest motiv
printr-o perioada de izolare spatiald si personald.
Inca nu este clar cand va fi definitiv depisita
acesta perioada.

Datorita restrictiilor de contact, multe familii
petrec impreuna mai mult timp decat in mod
obisnuit si profita de aceastd ocazie. In alte
familii insd, ca urmare a somajului, a dificultati-
lor financiare sau a unor probleme familiale mai
vechi, apar conflicte grave.

Ce consecinte pot avea
restrictiile de contact asupra
vietii cotidiene a familiilor
sau cuplurilor?

Pentru multi poate fi o provocare sa fie obligati
sd-si petreaca majoritatea zilei impreuna cu fa-
milia, cu partenerul sau partenera intr-un spatiu
restrns - acasd, in locuinte comune sau in centre
de primire. E o situatie care poate duce la stres.

Stresul la randul sdu provoaca sau accentueaza
deseori conflictele si certurile dintre membrii
familiei sau ai cuplului.

In conditiile actualelor restrictii de contact, a
crescut numarul cazurilor de violenta domestica
impotriva femeilor si copiilor. Nu asteptati cu
cautarea de ajutor pana cand se vor ridica din
nou restrictiile! O listad a ofertelor de ajutor o
gdsiti la sfarsitul acestei brosuri.

Ce puteti face contra stresului

e Discutati din timp problemele care apar
si cautati impreunad solutii.

e [esiti regulat singur(a) la aer curat, la
plimbare sau cu bicicleta.

e Organizati-va in asa fel incat fiecare membru
al familiei sa poatd petrece o perioada de
timp singur si nederanjat de ceilalti.

e Discutati regulat de fatd cu intreaga familie
despre dorintele si nevoile fiecaruia. Luati-va
copiii in serios!

Stresul in familie

Ingrijirea copiilor si organizarea timpului aces-
tora intr-o perioada in care nu merg decat rar la
scoald sau la gradinitd poate deveni un chin.

Si dv. puteti contribui la reducerea nivelului de
stres in familie! Pentru ca familiile sd depaseasca
perioada de restrictii cat mai usor, Oficiul Federal
pentru Ajutor Civil si Protectie Civild a publicat o
listd de sugestii.

Va puteti sprijini copiii,

e intocmindu-le un plan zilnic cu ore pentru
invatat, pentru joaca, masa si culcare.
Incercati sa faceti planul pentru o siptimani
intreaga si afisati-1 vizibil pentru toti.

e explicaindu-le intr-un limbaj accesibil lor de
ce nu au voie sd se intalneascd in perioada
restrictiilor de contact cu bunicii, cu priete-
nele sau cu prietenii.

e vorbind cu ei despre temerile si despre
sentimentele lor. Ascultati-i cu rdbdare,
chiar dacd uneori se repeta.

e avand grija sa nu-i lasati sa asculte tot ce se
relateaza in mass-media. Ajutati-i s urma-
reasca doar emisiuni corespunzatoare varstei
lor.

e asigurandu-le un program de miscare si
joacd in aer liber.



Pastrati-va rabdarea
si optimismul!

Vom depdsi aceastd perioadd cu bine dacd ne
pastram rdbdarea cu noi insine si cu cei din jur si
daca intelegem ca starea de urgentd este dificila
nu doar pentru noi, ci pentru toata lumea.

De asemenea, este important sd vedem si partea
pozitiva a lucrurilor si sd petrecem timpul
suplimentar cu copiii in mod folositor.

Urmatoarele sugestii va pot fi utile:

e Planificati pentru fiecare zi cel putin un
lucru frumos: un apel video la prieteni sau
rude, o poveste cititd copiilor cu glas tare,
mancarea preferata, un joc cu intreaga
familie sau orice alt lucru care va face placere
tuturor.

e Observati ce lucruri le reusesc foarte bine
copiilor si ldudati-i pentru ele.

e Notati-va in fiecare seara trei lucruri pozitive
din timpul zilei. Care a fost contributia dv.
personala la ele?

Mai multe sugestii pentru
parinti la adresa

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

Stresul in cuplu

Crize precum actuala pandemie de coronavirus
provoaca temeri legate de propria sanatate, de
familie sau de siguranta locului de munca.

Sentimentele negative, ca supdrarea sau furia, pot

aparea mai des si pot fi mai intense decat in mod
obisnuit. In asemenea situatii, riscul de violenta
domestica e mai ridicat.

De foarte multe ori, violenta porneste de la

barbati. Dar si femeile pot fi violente fata de copiii

sau de partenerii lor.

Cum imi pot controla mai
bine agresivitatea?

Greutatile si stresul nu trebuie si se transforme
in violenta fatd de cei din jur. ,Bundesforum
Minner (Forumul Federal al Barbatilor) a
elaborat impreuna cu cateva organizatii partene-
re o lista cu sfaturi pentru un mai bun control al
propriei agresivitati.

Se recomanda

e sa discutati la nevoie la telefon cu o alta
persoand despre cum va simtiti.

e 53 fiti atenti la semnalele de alarma ale
corpului dv. - de exemplu daca incepeti sa
urlati, sa tremurati sau sa injurati - care va
aratd cd sunteti pe punctul si va pierdeti
controlul.

e daca remarcati asemenea semnale, intre-
rupeti discutia care v-a stresat. Spuneti-le
membrilor familiei pe un ton calm ca aveti
nevoie de un moment de liniste.

e sd va ganditi ce va poate linisti cel mai bine
intr-o asemenea situatie. De folos pot fi
lucruri foarte simple: miscare, un pahar cu
apa sau exercitii de respirat adanc.

Mai multe sugestii la adresa
www.bundesforum-maenner.de/corona-krise-
survival-kit-fuer-maenner-unter-druck
Informatii in 20 de limbi pentru barbati

Siinca ceva: Chiar dacd majoritatea victimelor
violentei domestice sunt femei si copii, exista
si barbati victime ale violentei!
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Nu ezitati sa cautati si sa acceptati
ajutorul. Victimele violentei nu sunt
niciodata de vina pentru violenta.
Victimele nu au niciun motiv sa se
rusineze.

Oferte in mai multe limbi

Sunteti victima a violentei? Presupuneti cd in
jurul dv. existd un caz de violenta domestica sau
de violenta contra copiilor? Cereti ajutor! Veti
primi sfaturi despre cum puteti sd va aparati si
sd-i apdrati si pe altii cat mai bine.

Cine ma poate ajuta?

Linia de asistenta telefonica pentru

cazurile de violenta impotriva femeilor
08000 116016

gratuitd si anonima, 24 de ore pe zi,

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

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

Chat live zilnic intre orele 12-20
www.hilfetelefon.de

Consiliere online prin email
sau cu programare
www.hilfetelefon.de

Linia de asistenta telefonica

»Urgente pentru gravide“ 0800 4040020
gratuitd si anonima, 24 de ore pe zi,
consiliere in 17 limbi strdine
www.schwanger-und-viele-fragen.de/ro

Linia de asistenta telefonica pentru
abuz sexual 0800 2255530

gratuita si anonima,

luni, miercuri, vineri orele 9 - 14; marti si joi
15-20

www.hilfetelefon-missbrauch.de

Oferta online a liniei de asistenta telefonica
pentru tineri
www.save-me-online.de

Asistenta religioasa

0800 1110111 sau 0800 1110222
gratuita si anonima, 24 de ore pe zi, inclusiv
consultantd online prin email sau chat
online.telefonseelsorge.de

Linia de asistenta telefonica pentru parinti
»Nummer gegen Kummer“ 0800 1110550
gratuita si anonima, luni - vineri orele 9-11

si marti, joi 17-19
www.nummergegenkummer.de/elterntelefon.
html

Telefon pentru copii si tineret 116111
gratuit si anonim, luni - sdmbata orele 14 -20
si luni, miercuri, joi 10-12

De asemenea consultanta online prin email sau
chat www.nummergegenkummer.de/
kinder-und-jugendtelefon.html

Informatii actuale despre coronavirus

in diverse limbi:
www.integrationsbeauftragte.de/corona-virus
www.zusammengegencorona.de
www.covid-information.org
www.mimi-gegen-gewalt.de
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