
Αγαπητοί 
συμπολίτες και 
συμπολίτισσες,
η υγειονομική υπηρεσία σάς ενημέρωσε, ότι 
πρέπει να παραμείνετε προσωρινά σε «κατ’ 
οίκον περιορισμό». Η αποχή από τη συμμετοχή 
στο δημόσιο βίο – είτε πρόκειται για επισκέψεις 
σε φίλους και συγγενείς είτε πρόκειται 
για εκδρομές με την οικογένεια ή απλά για 
μία έξοδο σε εστιατόριο – συνιστά ένα 
σκληρό περιορισμό της συνηθισμένης σας 
καθημερινότητας.

Ειδικά τώρα αντιλαμβανόμαστε τι είναι αυτό 
που χρειαζόμαστε, τι μας κάνει καλό και πόσο 
σημαντικό είναι να έχουμε ανθρώπους γύρω 
μας – κι επίσης να μπορούμε να βγαίνουμε και 
καμιά φορά έξω.

Ωστόσο, τώρα το να μην συναντάμε άλλους 
ανθρώπους είναι παγκοσμίως το πιο 
αποτελεσματικό μέσο για να κρατήσουμε το 
ρυθμό μετάδοσης του ιού όσο πιο χαμηλό 
γίνεται και να διακόψουμε τις αλυσίδες 
μόλυνσης το γρηγορότερο δυνατόν.

Θέλουμε να εμποδίσουμε μία μεγαλύτερη 
εξάπλωση του κορωνοϊού στο Όφενμπαχ. Σε 
τέτοιους καιρούς φέρουμε όλοι μεγάλη 
ευθύνη για την υγεία των συνανθρώπων μας. 
Η προσωπική σας συνεισφορά είναι η τήρηση  
της χρονικά περιορισμένης καραντίνας, 
προκειμένου να αποφευχθεί μία νόσηση που 
είναι απειλητική για τη ζωή όχι μόνο για  
τις ομάδες υψηλού κινδύνου. Όποιος αγαπάει 
του συνανθρώπους του, μένει μακριά τους για 
ένα συγκεκριμένο χρονικό διάστημα.

Ταυτόχρονα αποτρέπετε μ’ αυτόν τον τρόπο 
μία μεγαλύτερη οικονομική ζημιά για τη 
χώρα μας. Κατανοώ βαθύτατα ότι μια τέτοια 
κατάσταση μπορεί να οδηγήσει σε αισθήματα 
ανημπόριας, φόβου, ανασφάλειας ή ακόμα 
και σε οργή, θυμό ή αίσθημα ματαιότητας και 
κενότητας. Κανένας δεν θέλει να μπει σε 
καραντίνα!

Γι’ αυτό εμείς ως δήμος Όφενμπαχ δεν σας 
αφήνουμε μόνους σε αυτήν την ασυνήθιστη 
κατάσταση. Με αυτό το φυλλάδιο σας 
δείχνουμε πού μπορείτε τώρα να λάβετε 
βοήθεια π.χ. για να κάνετε ψώνια.

Εύχομαι σε εσάς και τις οικογένειές σας πολλή 
δύναμη, θάρρος, πίστη και να βγείτε αλώβητοι 
από αυτούς τους δύσκολους καιρούς.

Δρ. Φέλιξ Σβένκε
Δήμαρχος



Το Όφενμπαχ 

μένει στο σπίτι.

Αναφέρετε πάντα στο 
τηλέφωνο ότι επί του 
παρόντος βρίσκεστε σε 
καραντίνα!

Εφημερεύουσα Ιατρική 
Υπηρεσία, όλοι οι 
εφημερεύοντες ιατροί:
116 117

Υγειονομική Υπηρεσία του 
Δήμου Όφενμπαχ:
069 / 8065 2221
ή 069 / 8065 3128

Αστυνομία: 
110

Πυροσβεστική Υπηρεσία 
και Υπηρεσία Διάσωσης: 
112Αν νιώθετε απειλή, βρίσκεστε σε κίνδυνο, 

προκύψει κατάσταση έκτακτης ανάγκης 
ή γίνετε μάρτυρας κάποιας αξιόποινης πράξης 
ή επικίνδυνης κατάστασης, απευθυνθείτε 
στην αστυνομία.

Σε αυτόν τον αριθμό τηλεφώνου θα βρείτε 
εφημερεύοντες γιατρούς, αν προκύψει μέσα 
στο Σαββατοκύριακο ή σε αργία κάποιο 
πρόβλημα υγείας που είναι επείγον, αλλά όχι 
απειλητικό για τη ζωή.

Για ερωτήσεις σχετικά με την καραντίνα 
απευθυνθείτε στην Υγειονομική Υπηρεσία 
του Δήμου.

Σε περίπτωση που απειλείται η ζωή ατόμου, 
καλέστε την Υπηρεσία Διάσωσης.

Τηλέφωνα έκτακτης ανάγκης:

Σταματήστε 
τον κορωνοϊό!



Πληροφορίες για την 
παρούσα κατάσταση:
www.offenbach.de/corona

Ο Δήμος Όφενμπαχ ενημερώνει 
τους/τις πολίτες και τις επιχειρήσεις για 
την υπάρχουσα κατάσταση αναφορικά με 
τον κορωνοϊό.

Είμαστε εδώ 
για εσάς.

Τηλεφωνική Γραμμή για 
ερωτήσεις πολιτών: *
069 / 84 00 04 - 375

To Όφενμπαχ 

μένει ενωμένο.

Συμβουλευτική υπηρεσία κυρίως στη 
γερμανική και αγγλική γλώσσα.

*



Χρειάζεστε βοήθεια, επειδή δεν μπορείτε  
να βγείτε επί του παρόντος από το σπίτι  
και κανένας από το κοντινό σας περιβάλλον  
δεν μπορεί να κάνει τα ψώνια για σας; 
Εθελοντές σάς προμηθεύουν με τα απαραίτητα.

Κέντρο εθελοντών * 
Όφενμπαχ :
www.fzof.de 
069 / 82 36 70 39
info@fzof.de

Γίνετε κι εσείς εθελοντής / 
εθελόντρια!

Οι πολίτες του Όφενμπαχ 

αλληλοβοηθούνται.

Κάνουμε τα 
ψώνια για σας.

Συμβουλευτική υπηρεσία κυρίως στη 
γερμανική γλώσσα. Δυνατότητα μεσιτείας 
για άλλες γλώσσες.

*



Γραμμή Βοήθειας για Παιδιά + Νέους:
069 / 80 65 22 33 (9 π.μ. – 15:30 μ.μ.)

Γραμμή Βοήθειας για Γυναίκες:  
069 / 81 65 57 (9 π.μ. – 16 μ.μ.)

Γενική Γραμμή Βοήθειας σε 18 γλώσσες,
όλο το εικοσιτετράωρο:  
0800 / 01160 16

Σε περίπτωση έκτακτης ανάγκης  
καλέστε:
110

περιπτώσεις βίας
Βοήθεια σε 



0800 / 011 60 16

Συμβουλευτική υπηρεσία 
κυρίως στη γερμανική γλώσσα.

*

Όφενμπαχ  *

Γερμανία  *

Γενική Γραμμή Βοήθειας 
σε 18 γλώσσες:

Γυναίκες βοηθούν γυναίκες, Όφενμπαχ: 
069 / 81 65 57
info@frauenhaus-offenbach.de

Ξενώνας για γυναίκες και παιδιά, Όφενμπαχ/ 
Υπηρεσία Εξειδικευμένης Συμβουλευτικής και 
Παρέμβασης σε περιπτώσεις οικιακής βίας:  
069 / 88 61 39  
beratung@frauenhaus-offenbach.de

Αριθμός Έκτακτης Ανάγκης για Γυναίκες, 
Όφενμπαχ: 
069 / 85 09 68 00
offenbach@profamilia.de

Κέντρο βοήθειας κατά των εξαρτήσεων 
Βίλντχοφ (Όφενμπαχ και Ντίτσενμπαχ): 
069 / 98 19 530

Κοινωνική Υπηρεσία, Υπηρεσία Ανηλίκων του 
Όφενμπαχ:
069 / 80 65 22 33

Ψυχοκοινωνική Υπηρεσία, Υγειονομική 
Υπηρεσία του Όφενμπαχ:
psg.gesundheitsamt@offenbach.de

Γραμμή Προστασίας Παιδιών του Κρατιδίου 
της Έσσης:   
0800 / 20 10 111

Γραμμή Βοήθειας «Βία κατά των γυναικών»: 
0800 / 011 60 16

Γραμμή για παιδιά και νέους 
«Γραμμή κατά της λύπης»:   
116 111

Τηλεφωνική ψυχική μέριμνα για όλη τη 
Γερμανία: 
0800 / 111 0 111 ή 0800 / 111 0 222  
ή 116 123

Τηλέφωνο Πληροφόρησης για την Κατάθλιψη: 
0800 / 33 44 533

Ανοιχτή Γραμμή για τις Εξαρτήσεις και τα 
Ναρκωτικά: 
01805 / 31 30 31



Διαχείριση απορριμμάτων κατά 
τη διάρκεια της καραντίνας:

3. Πηγαίνετε κατ’ ευθείαν στους κάδους 
απορριμμάτων χρησιμοποιώντας 
πάντα μάσκα και αποφύγετε την επαφή 
με άλλα άτομα.

4. Ρίξτε τον κλειστό σάκο μέσα στο 
μαύρο κάδο των μη ανακυκλώσιμων 
οικιακών απορριμμάτων.

1. Συγκεντρώστε όλα τα απορρίμματα 
σε έναν ανθεκτικό πλαστικό σάκο.

2. Κλείστε το σάκο καλά.

Για ερωτήσεις απευθυνθείτε 
στην Τηλεφωνική Γραμμή των 
Πολιτών στο νούμερο:  *
069 / 84 00 04 - 375

Συμβουλευτική υπηρεσία κυρίως στη 
γερμανική και αγγλική γλώσσα.

*



Πώς να αντέξετε στον κατ’ οίκον 
περιορισμό και την καραντίνα. Ψυχολογική 
βοήθεια σε απαιτητικές εποχές.
Ο κατ’ οίκον περιορισμός και η καραντίνα μπορούν να επιβαρύνουν πολύ τα  
εμπλεκόμενα άτομα. Ωστόσο υπάρχουν σαφείς, επιστημονικά μελετημένες 
και δοκιμασμένες στρατηγικές, οι οποίες μας βοηθούν να διαχειριστούμε αυτές 
τις εξαιρετικές καταστάσεις.

  Οι προγραμματισμένες δραστηριότητες 
προλαμβάνουν την απώλεια του 
ελέγχου και την αίσθηση ανημπόριας. 

  Με τον προγραμματισμό των 
δραστηριοτήτων αισθανόμαστε ότι δεν 
είμαστε έρμαια μιας κατάστασης, 
αλλά ότι την διαμορφώνουμε ενεργά.

  Η καθημερινή ρουτίνα δρα κατά του 
χάους, δίνει ασφάλεια και μας 
ενισχύει σε αγχώδεις καταστάσεις. 
Η καθημερινή μας ρουτίνα μπορεί 
να συγκριθεί με μια ιεροτελεστία.

  Κατά συνέπεια, δεν μένουμε με την 
πυτζάμα, αλλά σηκωνόμαστε όπως 
πάντα, ντυνόμαστε και τηρούμε 
τις συνηθισμένες μας ώρες φαγητού, 
ύπνου, εργασίας ή μελέτης.

  Προσαρμόστε την καθημερινή σας 
ρουτίνα στην παρούσα κατάσταση.

  Τα γεγονότα μάς βοηθούν να 
κατευνάσουμε συναισθήματα που 
φουντώνουν και κινδυνεύουν να 
μας πνίξουν.  

  Οι αξιόπιστες και σαφείς πληροφορίες 
μάς παρέχουν προσανατολισμό και 
ασφάλεια. Ωστόσο, αποφύγετε την 
αδιάκοπη χρήση των μέσων μαζικής 
ενημέρωσης.

  Ο ψυχικός δεσμός με την οικογένεια 
ή τον φιλικό μας κύκλο αποτελεί 
στήριγμα.

  Αξιοποιήστε γι’ αυτόν το σκοπό 
το τηλέφωνο και τις βιντεοκλήσεις. 
«Τί σε έκανε να χαρείς σήμερα;»

  Οι ψυχικοί πόροι μάς βοηθούν 
να ανταπεξέλθουμε σε κρίσιμες 
καταστάσεις.

  Ψυχικοί πόροι είναι όλες οι θετικές 
εμπειρίες που αποκομίσατε 
στη ζωή σας, όλα τα προβλήματα που 
έχετε ήδη υπερνικήσει και λύσει, 
τα δυνατά σας σημεία και ταλέντα, 
όλες οι ικανότητες, κλίσεις κλπ. που 
διαθέτετε.

  Οι ψυχικοί πόροι είναι πηγές δύναμης. 
Ενεργοποιήστε και αξιοποιήστε τις.

  Η κίνηση κάνει θαύματα στο μυαλό  
μας και έχει θετική επίδραση στην 
ψυχή μας.

  Η γυμναστική είναι εφικτή ακόμα και 
σε μικρό χώρο: Στο ίντερνετ θα βρείτε 
βίντεο με ιδέες και προγράμματα 
γυμναστικής. Τώρα κάθε μυικό πιάσιμο 
είναι επιτυχία!

Τηρήστε μια 
καθημερινή ρουτίνα.

Χρησιμοποιήστε 
συνειδητά και 
στοχευμένα τα μέσα 
μαζικής ενημέρωσης.

Φροντίστε τις 
κοινωνικές σας 
επαφές μέσω 
βιντεοκλήσεων.

Γενικές πρακτικές 
συμβουλές

Κινηθείτε.

Προγραμματίστε την 
ημέρα σας με όσο το 
δυνατόν μεγαλύτερη 
ακρίβεια.

Θυμηθείτε τα δυνατά 
σας σημεία.



Πώς να αντιμετωπίσετε 
τους φόβους και τις μεγάλες 
ανησυχίες σας

  Το να συλλογιζόμαστε είναι μία από τις 
πολλές στρατηγικές για τη διαχείριση 
στρεσογόνων καταστάσεων. Όταν όμως οι 
συλλογισμοί ξεπερνούν το μέτρο, προκαλούν  
επιπλέον άγχος. Γι’ αυτό σκεφτείτε ήδη 
εκ των προτέρων δραστηριότητες, με τις 
οποίες μπορείτε να ασχοληθείτε, σε 
περίπτωση που πέσετε σε συλλογισμούς. 
Κάντε κάτι τελείως διαφορετικό που σας 
κάνει καλό. Σε μερικούς ανθρώπους αρέσει 
για παράδειγμα να ασχολούνται με τη 
ζαχαροπλαστική, να διαβάζουν ή να γράφουν.

  Ο φόβος και η χαλάρωση δεν μπορούν να 
συνυπάρξουν ταυτόχρονα. Γι’ αυτό 
κάντε ασκήσεις χαλάρωσης, οι οποίες 
περιορίζουν το αίσθημα του φόβου. 
Οδηγίες για ασκήσεις χαλάρωσης θα βρείτε 
και στο Ίντερνετ.

  Είναι σημαντικό να κατανοήσετε,  
ότι η πανδημία του COVID-19 θα περάσει 
οπωσδήποτε. Εκμεταλλευτείτε τις 
απλές δυνατότητες που υπάρχουν για 
να ελαττώστε τον κίνδυνο να νοσήσετε, 
π.χ. πλένοντας τακτικά τα χέρια 
σας και αποφεύγοντας τις στενές 
διαπροσωπικές επαφές. Προγραμματίστε 
δραστηριότητες, με τις οποίες θέλετε  
να ασχοληθείτε, όταν θα έχουμε 
ξεμπερδέψει με την παρούσα κατάσταση.

  Το Ίδρυμα Γερμανική Βοήθεια κατά  
της Κατάθλιψης παρέχει σε  
πάσχοντες υποστήριξη με διάφορες 
ψηφιακές προσφορές.  
www.deutsche-depressionshilfe.de.  

   Θέστε όρια και αρνηθείτε να διαβάσετε 
τις ειδήσεις στα μέσα κοινωνικής 
δικτύωσης, τα SMS, τα μέιλ, τα βίντεο 
και τα μηνύματα στο WhatsApp που 
κυκλοφορούν σωρρηδόν γύρω από το 
θέμα του COVID-19.

   Διαμορφώστε συνειδητά τη χρήση  
των μέσων μαζικής ενημέρωσης 
σχετικά με τον COVID-19 και 
περιορίστε την. Το να έρχεστε κάθε 
λίγο και λιγάκι αντιμέτωποι με 
συγκεκριμένες εικόνες και περιγραφές, 
ακόμα κι αν προέρχονται από αξιόπιστα 
μέσα μαζικής ενημέρωσης, δεν 
σας ωφελεί, αλλά σας επιβαρύνει.

  Αν νιώθετε την ανάγκη να μιλήστε με 
κάποιον για τα συναισθήματά σας, 
τότε απευθυνθείτε σε κάποιο άτομο 
της εμπιστοσύνης σας, που μπορεί 
να σας βοηθήσει. Σε περίπτωση που δεν 
υπάρχει κάποιο άτομο στο κοντινό 
σας περιβάλλον, αναζητήστε δωρεάν 
βοήθεια, π.χ. στην Τηλεφωνική Γραμμή 
Ψυχικής Μέριμνας 0800 / 111 0 111 
ή 0800 / 111 0 222 ή 116 123 που 
λειτουργεί όλο το εικοσιτετράωρο. 
Περισσότερες πληροφορίες θα 
βρείτε στην ιστοσελίδα 
www.telefonseelsorge.de.  

 Σε ασυνήθιστους καιρούς μπορεί να 
εμφανιστούν καινούρια ψυχικά φορτία και 
πρωτόγνωρα συναισθήματα. Απαιτείται 
χρόνος για να συνηθίσουμε σε αυτές τις 
καινούριες συνθήκες και προκλήσεις.

   Η επικέντρωση σε θέματα θετικού 
περιεχομένου δρα καθησυχαστικά 
και σταθεροποιητικά. Μιλήστε 
με άτομα εμπιστοσύνης και εστιάστε 
την προσοχή σας σε θετικά θέματα 
συζήτησης.

  Όλοι μας βιώνουμε ποικίλα συναισθήματα 
σε αυτήν την πρωτόγνωρη κατάσταση, 
όπως για παράδειγμα σύγχυση ή φόβο. 
Δώστε χρόνο στον εαυτό σας για να 
αναγνωρίστε και να εκφράσετε αυτό που 
νιώθετε. Μερικοί άνθρωποι προτιμούν 
να καταγράφουν τα συναισθήματά τους ή 
γίνονται δημιουργικοί (π.χ. ζωγραφίζουν, 
παίζουν μουσική ή διαλογίζονται).

Αναγνωρίστε τα 
συναισθήματά σας.

Περιορίστε τoυς 
συλλογισμούς.

Κάντε απλές ασκήσεις 
χάλαρωσης.

Σκεφτείτε ότι η 
κατάσταση αυτή είναι 
παροδική.

Περιορίστε τη χρήση 
των μέσων μαζικής 
ενημέρωσης.

Μιλήστε για τα 
συναισθήματά σας.

Επικεντρώστε την 
προσοχή σας σε 
θετικά θέματα.

Μείνετε μακριά 
από ανθρώπους που 
φέρνουν τον πανικό.

Πώς να αντέξετε στον κατ’ οίκον 
περιορισμό και την καραντίνα. Ψυχολογική 
βοήθεια σε απαιτητικές εποχές.
Ο κατ’ οίκον περιορισμός και η καραντίνα μπορούν να επιβαρύνουν πολύ τα  
εμπλεκόμενα άτομα. Ωστόσο υπάρχουν σαφείς, επιστημονικά μελετημένες 
και δοκιμασμένες στρατηγικές, οι οποίες μας βοηθούν να διαχειριστούμε αυτές 
τις εξαιρετικές καταστάσεις.



Πώς να συμπεριφερθείτε 
στα παιδιά  
  Η απομόνωση αποτελεί επιβάρυνση. Ο 
ανώτατος στόχος στην απομόνωση είναι κατά 
συνέπεια να διαχειριστείτε αυτό το χρονικό 
διάστημα με όσο το δυνατόν λιγότερο στρες.  
Σκοπός της απομόνωσης δεν είναι η βελτίωση 
της οικογένειας.

  Η διαπαιδαγώγηση των παιδιών ή η λύση της 
διαμάχης με τον σύντροφο δεν πρέπει 
να βρίσκονται στο επίκεντρο αυτής της 
χρονικής περιόδου.

  Φροντίστε να υπάρχει η δυνατότητα 
απόσυρσης σε άλλο χώρο για να αποφεύγονται 
ή τουλάχιστον να μειώνονται οι συγκρούσεις.

  Περιορίστε μαζί με το παιδί τις «ώρες 
μπροστά στην οθόνη» της τηλεόρασης, του 
κινητού ή του υπολογιστή.

  Δώστε στο παιδί τη δυνατότητα της φυσικής 
δραστηριότητας στα πλαίσια που επιτρέπει η 
υφιστάμενη κατάσταση.   

  Εξηγήστε στο παιδί με λόγια κατάλληλα για 
την ηλικία του την υφιστάμενη κατάσταση.

  Αποφασίστε από κοινού κανόνες για την 
βέλτιστη αξιοποίηση του επιπλέον χρόνου 
που κερδήθηκε.

  Αν το παιδί σας σάς αποζητάει περισσότερο 
απ’ ό,τι συνήθως, αποδεχθείτε το και καλύψτε 
αυτήν του την ανάγκη. Τώρα χρειάζεται 
σιγουριά και ασφάλεια.

  Μην επιχειρήσετε ειδικά σε αυτήν τη χρονική 
περίοδο να επιβάλετε σημαντικά μέτρα 
διαπαιδαγώγησης και αποφύγετε κατά το 
δυνατόν τις τιμωρίες. Προσπαθήστε να 
ενισχύσετε το παιδί σας με επαίνους και να 
το παρακινήσετε προς την επιθυμητή 
συμπεριφορά.

  Τηρήστε τη συνηθισμένη καθημερινή σας 
ρουτίνα.  

  Προγραμματίστε συγκεκριμένες ώρες 
μελέτης και ελεύθερου χρόνου.

  Καθορίστε σαφώς οριοθετημένες ώρες, κατά 
τις οποίες ο καθένας/ η καθεμιά θα 
απασχολείται μόνος/-η του/της. 

 Ασχοληθείτε με κοινές δραστηριότητες.

Πώς να αντέξετε στον κατ’ οίκον 
περιορισμό και την καραντίνα. Ψυχολογική 
βοήθεια σε απαιτητικές εποχές.
Ο κατ’ οίκον περιορισμός και η καραντίνα μπορούν να επιβαρύνουν πολύ τα  
εμπλεκόμενα άτομα. Ωστόσο υπάρχουν σαφείς, επιστημονικά μελετημένες 
και δοκιμασμένες στρατηγικές, οι οποίες μας βοηθούν να διαχειριστούμε αυτές 
τις εξαιρετικές καταστάσεις.



  Μπορεί ξαφνικά να έχετε ασυνήθιστα 
πολύ χρόνο, επειδή ενδεχομένως 
δεν μπορείτε να πάτε στην εργασία 
σας ή να ασχοληθείτε στον ελεύθερο 
χρόνο σας με τις συνήθεις σας 
δραστηριότητες.

  Είναι όμως σημαντικό να οργανώστε 
παρ’ όλ’ αυτά την ημέρα σας και 
να θέσετε στόχους που μπορείτε να 
πραγματοποιήσετε.

   Καταπιαστείτε καθημερινά με 
συγκεκριμένες εργασίες. Ξεκινήστε 
πρότζεκτ που αναβάλατε μέχρι τώρα. 
Τώρα μπορούν να διεκπεραιωθούν 
και οι μικροδουλειές.  

   Σχεδιάστε με ακρίβεια για κάθε μέρα 
ένα εξαιρετικό γεγονός, η προσμονή 
του οποίου θα σας χαροποιήσει.

   Μείνετε σε επαφή με ανθρώπους που 
σας είναι σημαντικοί. Ανταλλάξτε 
μαζί τους απόψεις για θέματα θετικού 
περιεχομένου και σχεδιάστε κοινές 
δραστηριότητες για την εποχή μετά 
την καραντίνα.

  Όταν ο χώρος είναι περιορισμένος, 
προκαλείται ένα λεγόμενο «άγχος 
εγγύτητας». Επιπλέον, και ο ασυνήθιστα 
πολύς κοινός χρόνος μπορεί να 
οδηγήσει σε συγκρούσεις μέσα στη 
σχέση ή στην οικογενειακή ζωή. 
Από όλα αυτά μπορούν να ξεσπάσουν 
καβγάδες ή ακόμα και βία.

  Καθορίστε σαφώς οριοθετημένες 
ώρες, τις οποίες θα περνάει ο καθένας/ 
η καθεμιά μόνο με τον εαυτό του/ της.  

  Φροντίστε να έχουν όλα τα μέλη της 
οικογένειας τη δυνατότητα να 
αποτραβηχτούν σε άλλο χώρο.

  Μιλήστε για το αίσθημα του θυμού, 
πριν η κατάσταση κλιμακωθεί.

  Αν δεν βρίσκεστε σε καραντίνα: Κάντε 
μόνος/-η σας έναν περίπατο γύρω από 
το τετράγωνο ή στο δάσος.

   Κάντε ένα καθημερινό μίνι οικογενειακό 
συμβούλιο για την αντιμετώπιση 
κρίσιμων καταστάσεων: Πώς νιώθει 
το κάθε μέλος χωριστά, ποιος 
χρειάζεται τι, τι ιδέες και επιθυμίες 
έχει ο καθένας/ η καθεμία;

   Να είστε πιο επιεικείς απ’ ό,τι 
συνήθως, τόσο προς τον εαυτό σας όσο 
και προς τους άλλους! Πρόκειται 
αναμφίβολα για μία πρόκληση για όλες 
τις οικογένειες.  

  Αναζητήστε σε περίπτωση ανάγκης 
επαγγελματική βοήθεια στην Ανοιχτή 
Γραμμή για Γονείς της Γραμμής κατά 
της Λύπης 0800 / 111 0 550. Περαιτέρω 
αρμόδιες υπηρεσίες θα βρείτε στην 
ιστοσελίδα www.familienportal.de.

Τι να κάνετε 
κατά της ανίας

Τι να κάνετε για 
να αποφύγετε τις 
συγκρούσεις

Πώς να αντέξετε στον κατ’ οίκον 
περιορισμό και την καραντίνα. Ψυχολογική 
βοήθεια σε απαιτητικές εποχές.
Ο κατ’ οίκον περιορισμός και η καραντίνα μπορούν να επιβαρύνουν πολύ τα  
εμπλεκόμενα άτομα. Ωστόσο υπάρχουν σαφείς, επιστημονικά μελετημένες 
και δοκιμασμένες στρατηγικές, οι οποίες μας βοηθούν να διαχειριστούμε αυτές 
τις εξαιρετικές καταστάσεις.



  Τα αρνητικά συναισθήματα, η ένταση 
και η επιθετικότητα είναι φυσιολογικά 
σε έκτακτες καταστάσεις.  

   Δεν είναι κακό να έχουμε επιθετικά 
συναισθήματα για κάποιον. Επικίνδυνο 
γίνεται μόνο, όταν τα κάνουμε πράξη. 

  Η βία έχει πολλές μορφές: Ξύλο, φωνές, 
υποτίμηση, μακροχρόνια αγνόηση.

  Να είστε ειλικρινείς με τον εαυτό σας 
και να αντιδράστε, αν αντιληφθείτε 
ότι η κατάσταση αρχίζει να ξεπερνάει 
εσάς τους ίδιους και αρχίζετε 
να γίνεστε στη συνέχεια βίαιος/-η.

  Αν αντιληφθείτε, ότι άλλοι ενήλικοι στο 
σπίτι βιαιοπραγούν – ειδικά εις βάρος 
παιδιών ή νέων – μιλήστε μαζί τους.

  Ίσως είστε στην προκειμένη περίπτωση 
ο/η μοναδικός/-ή, που μπορεί 
να προστατεύσει τώρα το παιδί. 

   Ζητήστε υποστήριξη: από την 
τηλεφωνική συμβουλευτική υπηρεσία 
ενός κέντρου κατά της βίας ή ενός 
κέντρου προστασίας παιδιών, τη 
Συμβουλευτική Υπηρεσία για Άνδρες ή 
τη Γραμμή κατά της Λύπης.  

  Τηλεφωνήστε σε έναν φίλο/ μια φίλη 
σας, έστω κι αν είναι μόνο για να 
μιλήστε και πάλι με κάποιον άλλον.

  Αν είναι δυνατόν, πηγαίνετε σε ένα 
άλλο δωμάτιο. Πάρτε βαθιές ανάσες. 
Αν αυτό δεν αρκεί, απευθυνθείτε 
σε μία τηλεφωνική γραμμή για την 
αντιμετώπιση κρίσεων, όπως η 
Τηλεφωνική Γραμμή Ψυχικής Μέριμνας 
0800 / 111 0 111 ή η Ανοιχτή Γραμμή 
για Γονείς της Γραμμής κατά της Λύπης  
0800 / 111 0 550.

  Αναζητήστε βοήθεια. Στην περίπτωση 
αυτή είναι σημαντικό να μην μείνετε 
μόνος/-η. Δεν είστε μόνος/-η, ακόμα κι 
αν φαίνεται έτσι, και ιδιαίτερα σε μία 
κατάσταση απομόνωσης.

  Αναζητήστε βοήθεια: Σε φίλους, 
συμβουλευτικές υπηρεσίες, την 
τηλεφωνική συμβουλευτική υπηρεσία 
ενός κέντρου κατά της βίας ή ενός 
κέντρου προστασίας παιδιών, ενώ 
σε περιπτώσεις εκτεταμένης βίας στην 
αστυνομία ή στην Υπηρεσία Βοήθειας 
Παιδιών και Νέων.

  Η στενότητα χώρου, η έλλειψη 
δυνατότητας απόσυρσης σε 
άλλο δωμάτιο και η έλλειψη οικειότητας 
μπορούν να οδηγήσουν σε επιθετικότητα 
και βία.

   Κατευθύνετε την κατάσταση ενεργά 
και συνειδητά μακριά από μία 
κλιμάκωση. Γι΄αυτόν το σκοπό έχετε 
τις εξής δυνατότητες:

!
Μην κάνετε τη βία 
πράξη.

 Αναγνωρίστε και 
κατονομάστε τη βία. 
Ακόμα και στον ίδιο 
σας τον εαυτό.

Αν υπάρξει βία: 
Μιλήστε.

Μιλήστε στο 
τηλέφωνο για να 
ξαλαφρώσετε.

Αναζητήστε βοήθεια, 
σε περίπτωση που 
έχετε δεχθεί βία.

   Μην περιμένετε, μέχρι να είναι πια 
αργά: οι προαναφερθείσες συμβουλές 
κατά της ανίας, κατά του φόβου και 
των ανησυχιών και κυρίως οι συμβουλές 
για την αποφυγή των συγκρούσεων 
βοηθούν στη διαχείριση των δυσάρεστων 
συναισθημάτων που προκύπτουν 
σε καταστάσεις έντασης και έλλειψης 
χώρου, πριν αυτά εκτονωθούν σε μία 
έκρηξη βίας.

Και προ παντός: 
αναζητήστε βοήθεια 
εγκαίρως.

Τι να κάνετε κατά 
της βίας

Πώς να αντέξετε στον κατ’ οίκον 
περιορισμό και την καραντίνα. Ψυχολογική 
βοήθεια σε απαιτητικές εποχές.
Ο κατ’ οίκον περιορισμός και η καραντίνα μπορούν να επιβαρύνουν πολύ τα  
εμπλεκόμενα άτομα. Ωστόσο υπάρχουν σαφείς, επιστημονικά μελετημένες 
και δοκιμασμένες στρατηγικές, οι οποίες μας βοηθούν να διαχειριστούμε αυτές 
τις εξαιρετικές καταστάσεις.


