Szanowne obywatelki,
szanowni obywatele!

Urzad ds. zdrowia poinformowat Was, ze
musicie odbyé tymczasowa kwarantanne w
domu. Brak udziatu w zyciu publicznym -
czy to odwiedzanie przyjaciét i krewnych,
wycieczki z rodzing, czy tez po prostu wyjscie
do restauracji — oznacza trudne ograniczenie
Waszej codziennosci.

Zwtaszcza teraz zdajemy sobie sprawe, czego
potrzebujemy, co dobrze wptywa na nasze
samopoczucie i jak wazna jest obecnos¢ innych
ludzi wokét — i mozliwos¢ wyjscia z domu.

Teraz jednak niespotykanie sie z ludZzmi to
najskuteczniejszy na catym swiecie sposob
na maksymalne obnizanie wskaznika
zachorowan i jak najszybsze przerywania
tancuchoéw zakazen.

Chcemy zapobiec szerszemu rozprzestrzenianiu
sie koronawirusa w Offenbach. W tych trudnych
czasach wszyscy ponosimy ogromna
odpowiedzialnos¢ za zdrowie naszych bliskich.
Przestrzeganie ograniczonej czasowo
kwarantanny to Wasz osobisty wktad w
chronienie wszystkich — nie tylko oséb z grup
wysokiego ryzyka — przed zagrazajaca zyciu
chorobg wywotang koronawirusem. Teraz
mito$¢ do innych wyrazamy utrzymywaniem
dystansu. RGwnoczesnie zapobiegacie

duzym szkodom gospodarczym, ktére ponosi
nasz kraj. Doskonale rozumiem, ze taka
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sytuacja moze wywotywaé poczucie
bezradnosci, strach, niepewnosé¢, a nawet ztosé,
irytacje, poczucie beznadziejnosci i pustki. Nikt
nie chce znalez¢ sie w kwarantannie!

Dlatego tez miasto Offenbach nie pozostawi
Was samych sobie w tej przedziwnej sytuaciji!
Dzieki tej broszurze dowiecie sig, skad
uzyskaé pomoc, np. w kwestii zakupéw. Zycze
Wam i Waszej rodzinie duzo sity, odwagi i
pewnosci siebie, abyscie przetrwali ten trudny
czas!

Dr Felix Schwenke
Nadburmistrz miasta Offenbach



Zatrzymac
koronawirusa!

Telefony alarmowe:

Policja:|

110 stuzby ratownicze:
Jesli czujesz zagrozenie, znajdujesz sie w 112

niebezpiecznej sytuacji lub czujesz, ze
zaraz bedzie miata ona miejsce, jestes
swiadkiem przestepstwa lub niebezpiecznej
sytuacji, skontaktuj sie z policja.

W sytuacji zagrazajacej zyciu skontaktuj sie
ze stuzbami ratunkowymi.

Urzad ds. zdrowia
w Offenbach:

116 117 069/8065 2221

Pod tym numerem telefonu mozna skontaktowaé lub 069/8065 3128
sie z dyzurujagcym oddziatem ratunkowym,
jesli w weekend lub dzien wolny od pracy
wystapi problem zdrowotny, ktéry nie zagraza
zyciu.

W razie jakichkolwiek pytan dotyczacych
kwarantanny prosimy o kontakt z miejskim
Urzedem ds. zdrowia.

Podczas rozmowy telefonicznej

Offenbach
am Main

odbywasz kwarantanne w domu!

OF



Jestesmy
dla Was.

Miasto Offenbach informuje obywatelki,
obywateli i przedsiebiorcow o aktualnej
sytuacji zwigzanej z koronawirusem.

Infolinia: |§
069/84 00 04 -375

Aktualne informacje:
www.offenbach.de/corona

Offenbach

kAl d Doradztwo gtéwnie w jezykach

OF niemieckim i angielskim.




Zrobimy dla
Ciebie zakupy.

Potrzebujesz pomocy, poniewaz nie
wychodzisz teraz z domu i nikt z Twojego
otoczenia nie moze pojs¢ za Ciebie na
zakupy? Wolontariusze chetnie Ci pomoga.

Zgtos siel

Centrum wolontariatu w g
Offenbach:
www.fzof.de
069/82 367039
info@fzof.de

Offenbach 4l Konsultacje ¢
am Main T . . . . .
Mozliwe jest ttumaczenie na inne jezyki.
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nqdzie szukac pomocy?

Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy:
069/80652233(9:00-15:30)

Telefon zaufania dla kobiet:
069/8165 57 (9:00-16:00)

0golny telefon zaufania (18 jezykow
dostepny 24 godziny na dobe:
0800/0116016

W nagtych wypadkach zadzwon pod numer:
110
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Ogodlny telefon zaufania

(18 jezykow):

¢ 0800/0116016

Offenbach

Kobiety kobietom w Offenbach:

069/8165 57
info@frauenhaus-offenbach.de

Dom Matki i Dziecka w Offenbach / Poradnia i
placowka interwencyjna dla kobiet
doswiadczajacych przemocy domowej:

069/88 6139
beratung@frauenhaus-offenbach.de

Telefon alarmowy dla kobiet w Offenbach:

069/850968 00
offenbach@profamilia.de

Niemcy
Infolinia ds. ochrony dzieci w Hesiji:
0800/2010 111

Telefon zaufania »Przemoc wobec kobiet«
(»Gewalt gegen Frauenc):

0800/0116016

Telefon dla dzieci i mtodziezy »PrzegadajTo«
(»Nummer gegen Kummer«):

116 111
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Centrum pomocy osobom uzaleznionym
Wildhof (OF oraz Dietzenbach):

069/98 19 530

Osrodek opieki spotecznej ds. dzieci i
mtodziezy w Offenbach:

069/80652233

Osrodek pomocy i zdrowia psychospotecznego
w Offenbach:
psg.gesundheitsamt@offenbach.de

Ogolnokrajowy telefon duszpasterski:
0800/111 0111 lub 0800/1110222
lub 116 123

Infolinia dla os6b zmagajacych sie z depresija:
0800/33 44533

Infolinia dla os6b zmagajacych sie
z uzaleznieniami i narkotykami:

01805/3130 31

Wl Konsultacje gtownie w



Postepowanie z s [
odpadami podczas
kwarantanny:

Stadtwerke Offenbach

1. Wszystkie odpady nalezy zbieraé do
solidnej plastikowej torby.

2. Nastepnie nalezy szczelnie
ja zamkna¢.

3. Nalezy zawsze wybieraé
bezposrednia droge do Smietnika,

zawsze zastaniaé usta i nos oraz
unika¢ kontaktu z innymi osobami.

4. Wrzuci¢ zamkniety worek do
czarnego kosza na smieci.

-

W razie jakichkolwiek pytan
orosimy o kontakt
telefoniczny pod numerem:

069/84 00 04-375

Offenbach
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Jak przetrwac izolacje domowg
i kwarantanne.

Pomoc psychologiczna
w trudnych czasach.

Izolacja domowa i kwarantanna moga by¢ bardzo obcigzajgce dla psychiki
cztowieka. Istniejg jednak jasne, potwierdzone naukowo i sprawdzone
strategie, pozwalajgce poradzi¢ sobie z tg wyjatkowa sytuacja.

Ruszaj sie.

= Ruch potrafi zdziata¢ cuda w gtowie
i ma pozytywny wptyw na psychike.

- Uprawianie sportu jest mozliwe takze
na niewielkiej przestrzeni: propozycje
i programy treningowe oferuja
filmy dostepne w Internecie. Kazdy
bol miesni to Twoj sukces!

A

Korzystaj z mediow
w sposob swiadomy
i ukierunkowany.

- Fakty pomagaja przetamac¢ zalew
emocji.

- Wiarygodne i przejrzyste informacje
daja orientacje i poczucie
bezpieczenstwa. Unikaj jednak
niekontrolowanego dostepu
do medidw.
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Przestrzegaj
struktury dnia.

- Struktura pomaga opanowac chaos,
daje poczucie bezpieczenstwa
i wzmacnia w sytuacjach stresowych.
Naszg strukture dnia mozna
poréwnac z rytuatem.

= Czyli: nie chodz caty dzien w pizamie,
lecz wstan jak zawsze, ubierz sig,
przestrzegaj tych samych godzin
jedzenia, spania, pracy czy nauki.

- Dopasuj swoja strukture dnia do
aktualnej sytuacji.

Pielegnuj swoje
kontakty spoteczne

za pomoca potaczen

wideo.

= Poczucie wiezi z rodzing lub kregiem
przyjaciot wzmacnia nas psychicznie.

- Wykorzystaj do tego celu telefon i
czaty wideo. »Co sprawito Ci dzis
przyjemnoscé?«

Postaraj sie doktadnie
zaplanowaé swoj dzien.

- Zaplanowane dziatanie zapobiega
utracie kontroli i poczuciu
bezradnosci.

- Zaplanowane dziatanie daje poczucie
aktywnego ksztattowania sytuac;ji, a nie
biernego poddania sie jej.

Skup sie na swoich
mocnych stronach.

- Twoje wiasne zasoby pomoga Ci
przetrwac sytuacje kryzysowe.

- Nasze zasoby to wszystkie pozytywne
doswiadczenia, wszystkie problemy,
jakie udato nam sie pokona¢
i rozwigzac¢, nasze mocne strony
i talenty, wszystkie umiejetnosci,
pasije itp.

- Zasoby to zrodta sity. Aktywuj je
i korzystaj z nich.



Jak przetrwac izolacje domowg

i kwarantanne.

Pomoc psychologiczna
w trudnych czasach.

Izolacja domowa i kwarantanna moga by¢ bardzo obcigzajgce dla psychiki
cztowieka. Istniejg jednak jasne, potwierdzone naukowo i sprawdzone
strategie, pozwalajgce poradzi¢ sobie z tg wyjatkowa sytuacja.

Jak radzic sobie ze strachem

< W wyjatkowych czasach moga pojawi¢
sie nowe obcigzenia psychiczne
i nieznane emocje. Potrzeba czasu,
aby przyzwyczaic¢ sie do tych nowych
okolicznosci i wyzwan.

Ogranicz dostep do
mediow.

- Zadbaj o Swiadomy dostep do infor-
macji dotyczacych COVID-19 i limituj
je. Nieustanne konfrontowanie sie
z okreslonymi obrazami i tresciami,
takze udostepnianymi przez wiarygodne
media, nie pomaga, tylko obcigza.

Mow o swoich
uczuciach.

- Gdy czujesz potrzebe porozmawiania
z kims$ o swoich uczuciach, zwréé
sie do bliskiej Ci osoby, ktéra moze Ci
pomoc. Jezeli nie masz nikogo
takiego, skorzystaj z bezptatnej pomocy,
np. dostepnego przez catg dobe
duszpasterstwa telefonicznego
0800/1110111 lub 0800/1110222
lub 116 123, wiecej informac;ji na
stronie www.telefonseelsorge.de.

Offenbach
am Main

OF

Trzymaj sie z dala
od panikarzy.

- Wyznaczaj granice i zrezygnuj z czytania
krazacych masowo SMSéw, wiadomosci
e-mail, filméw, wpiséw na WhatsAppie
i postdow w mediach spotecznosciowych
na temat COVID-19.

Skup sie na
pozytywach.

- Skupienie sie na pozytywnych tresciach
uspokaja i wprowadza stabilizacje.
Rozmawiaj z bliskimi i dbaj o pozytywne
tresci rozmow.

Wyraz swoje uczucia.

< Wszyscy mamy rézne uczucia w tej
nietypowej sytuaciji, np. dezorientacja
czy strach. Daj sobie czas, aby
zastanowic sie i wyrazi¢ to, co czujesz.
Niektorzy ludzie zapisujg swoje uczucia
albo wyrazajg je w sposdb kreatywny
(np. malowanie, granie na instrumentach
czy medytacja).

Ogranicz rozmyslanie.

- Rozmyslanie to jedna z wielu strategii

pozwalajacych radzi¢ sobie z sytuacjami
stresowymi. Jednak zbyt duza dawka
rozmyslania powoduje dodatkowy stres.
Dlatego poszukaj sobie wczesniej
czynnosci, jakie mozesz wykonywac,
gdy dopadnie Cie zbyt intensywne
rozmyslanie. Zréb cos innego, co ma na
Ciebie dobry wptyw. Niektorzy pieka,
czytajg albo pisza.

Wykonuj proste
¢wiczenia relaksacyjne.

= Strach i odprezenie nie moga nastepowac
jednoczesnie. Dlatego wykonuj éwiczenia
relaksacyjne, bo one redukuja strach.
Takze w Internecie znajdziesz instrukcje
do éwiczen relaksacyjnych.

Pamietaj, ze ta
sytuacja minie.

- Wazne jest, aby zrozumie¢, ze epidemia
COVID-19 z pewnoscig sie zakonczy.
Wykorzystaj proste mozliwosci,
aby zredukowac¢ ryzyko zachorowania,
np. poprzez regularne mycie rak i
unikanie bliskich kontaktow z ludzmi.
Zaplanuj rzeczy, ktére chcesz zrobié
po zakonczeniu tego stanu.

- Fundacja Niemiecka Pomoc w Depresji
pomaga osobom cierpigcym na stany
depresyjne, oferujgc wsparcie online.
Wiecej informacji znajdziesz na stronie
www.deutsche-depressionshilfe.de.



Jak przetrwac izolacje domowg

i kwarantanne.
Pomoc psychologiczna
w trudnych czasach.

Izolacja domowa i kwarantanna moga by¢ bardzo obcigzajgce dla psychiki
cztowieka. Istniejg jednak jasne, potwierdzone naukowo i sprawdzone
strategie, pozwalajgce poradzi¢ sobie z tg wyjatkowa sytuacja.

= Izolacja to obcigzenie. Dlatego gtéwnym celem
w czasie izlolacji jest przetrwanie tego okresu
w miare mozliwosci bez stresu. Celem izolacji
nie jest poprawa sytuacji w rodzinie.

- Wychowywanie dzieci czy naprawianie relacji
z partnerem nie powinno by¢ w tym czasie
najwazniejsze.

= Stworz warunki umozliwiajgce odizolowanie sie
od pozostatych oséb, aby zapobiega¢
konfliktom lub przynajmniej je ograniczy¢.

- Wspdlnie z dzieckiem ogranicz czas przed
ekranem telewizora, telefonu czy komputera.

- Stworz swojemu dziecku okazje do aktywnosci
fizycznej w ramach aktualnych mozliwosci.

- Wyjasnij swojemu dziecku aktualng sytuacje
stowami dostosowanymi do jego wieku.

- Zaakceptuj fakt, ze Twoje dziecko bedzie
Cie potrzebowac bardziej niz zwykle i zaspokoj
te potrzebe dziecka. Wazne jest teraz dla
niego poczucie bezpieczenstwa i ochrony.
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- Zrezygnuj z potrzeby realizacji wtasnie teraz
waznych celéw wychowawczych i w miare
mozliwosci nie stosuj kar. Sprobuj wzmochnié
swoje dziecko poprzez pochwaty i motywowaé
je do pozadanych zachowan.

- Przestrzegaj standardowej struktury dnia.

- Zaplanuj wyrazny podziat na czas nauki i czas
wolny.

= Zdefiniuj wyraznie okreslone godziny,
w ktérych kazdy zajmuje sie swoimi sprawami.

- Wykonujcie wspolnie ré6zne czynnosci.

- Wspdlnie ustalcie zasady, aby w jak najlepszy
sposob wykorzystac zyskany czas.




Jak przetrwac izolacje domowg
i kwarantanne.

Pomoc psychologiczna

w trudnych czasach.

Izolacja domowa i kwarantanna moga by¢ bardzo obcigzajgce dla psychiki
cztowieka. Istniejg jednak jasne, potwierdzone naukowo i sprawdzone
strategie, pozwalajgce poradzi¢ sobie z tg wyjatkowa sytuacja.

Jak radzic¢ sobie
z nuda?

- Moze sie zdarzy¢, ze nagle bedziesz - Kazdego dnia wyznacz sobie state - Pozostan w kontakcie z osobami, ktore
mie¢ nadzwyczaj duzo czasu, zadania. Zacznij realizowa¢ »projekty, sg dla Ciebie wazne. Porozmawiaj z nimi
poniewaz nie bedziesz chodzi¢ do na ktére dotychczas brakowato czasu. na pozytywne tematy i zaplanuj wspdlna
pracy albo spedzanie wolnego Takze drobne prace mozna wykonaé aktywnos¢ na czas po kwarantannie.
czasu w dotychczasowy sposdb wiasnie teraz.

bedzie niemozliwe.

- Na kazdy dzien zaplanuj gtéwna atrakcje,
- Wazne jest, aby mimo to stworzy¢ ktora Cie ucieszy.
strukture dnia i wyznaczy¢ sobie
mozliwe do osiaggniecia cele!

konfliktom?

< W przypadku przebywania na niewielkiej - Jezeli nie jestescie objeci kwarantanng: - Wykazuj wiekszg wyrozumiatos¢ niz

przestrzeni powstaje tak zwany »stres idz samotnie na spacer dookota bloku zwykle, zaréwno wobec siebie,

zageszczenia«. Takze niestandardowo lub po lesie. jak i wobec innych! To jest prawdziwe

dtugi czas spedzany razem moze wyzwanie dla wszystkich rodzin.

przyczynic sie do powstawania - Stworz codzienny rodzinny sztab

konfliktéw w zwigzku lub w rodzinie. kryzysowy: jak czuje sie kazdy z nas, kto - W razie potrzeby skorzystaj

Wszystkie te sytuacje moga by¢ czego potrzebuje, jakie pomysty z profesjonalnej pomocy dla rodzicéw

roztadowywane w formie kiotni, a i zyczenia majg poszczegdlne osoby? pod numerem 0800/1110 550.

nawet uzycia przemocy. Pozostate placowki udzielajgce
wsparcia znajdziesz na stronie

= Zdefiniuj wyraznie rozgraniczone www.familienportal.de.

godziny, ktore kazdy spedza osobno.

- Kazdemu cztonkowi rodziny stwoérz
mozliwos¢ odizolowania sie od
pozostatych osdb.

- Wyartykutuj swoj gniew, zanim
sytuacja sie zaogni.
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Jak przetrwac izolacje domowg

i kwarantanne.

Pomoc psychologiczna
w trudnych czasach.

Izolacja domowa i kwarantanna moga by¢ bardzo obcigzajgce dla psychiki
cztowieka. Istniejg jednak jasne, potwierdzone naukowo i sprawdzone
strategie, pozwalajgce poradzi¢ sobie z tg wyjatkowa sytuacja.

- Ciasna przestrzen, brak mozliwosci
odizolowania sie od pozostatych,
brak intymnosci moze prowadzi¢ do
zachowan agresywnych i stosowania
przemocy.

Nie wyzywaj sie,
stosujac przemoc.
- Negatywne emocje, napiecie i agresja

to normalne odczucia w sytuacjach
wyjatkowych.

- Nie ma nic ztego w odczuwaniu
wobec kogos negatywnych uczug¢,
niebezpiecznie robi sie, gdy
przeradzaja sie one w przemoc.

Rozpoznawaj i
nazywaj przemoc.
Takze we witasnym
wykonaniu.

- Przemoc ma wiele form: bicie, krzyki,
ponizanie, dtuzsze ignorowanie.

- Zachowaj szczeros¢ wobec siebie
i reaguj, gdy zauwazysz, ze zaczynasz
odczuwacé przemeczenie i w efekcie
stosujesz przemoc.
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- Aktywnie i Swiadomie zapobiegaj
eskalacji sytuacji. Masz nastepujace
mozliwosci.

Gdy dzieje sie
przemoc: rozmawiaj.

- Gdy zauwazysz, ze inni dorosli w domu
stosujg przemoc - szczegdlnie wobec
dzieci lub mtodziezy — porozmawiaj
Z nimi.

- By¢ moze jestes jedyng osobg
w tej sytuacji, ktéra moze zapewnic
bezpieczenstwo dziecku.

- Skorzystaj ze wsparcia: doradztwa
telefonicznego osrodka przeciwko
przemocy lub placéwki ochrony dzieci,
doradztwa dla mezczyzn lub wsparcia
telefonicznego.

Rozmawiaj przez
telefon, zeby
odreagowac
psychicznie.

- Porozmawiaj z przyjacielem/przyjaciétka,
nawet tylko po to, zeby sie do kogos
odezwad.

- Jesli to mozliwe, przejdz do innego
pokoju. Wez gteboki oddech. Jezeli to nie
wystarcza, zadzwon pod numer wsparcia,
jak duszpasterstwo telefoniczne
0800/1110 111 lub telefoniczna
pomoc dla rodzicéw pod numerem
0800/1110550.

Poszukaj wsparcia,
jezeli doswiadczasz
przemocy.

- Poszukaj pomocy. Wazne jest, zeby nie
zosta¢ samemu z problemem. Nie jestes
sam(a), nawet jezeli w sytuacji izolacji
tak to wyglada.

- Poszukaj pomocy: u przyjaciét, w pla-
cowkach wsparcia, w ramach doradztwa
telefonicznego osrodka przeciwko
przemocy lub placéwki ochrony dzieci,

a w razie powaznej przemocy takze na
policji lub w osrodkach pomocy dzie-
ciom i mtodziezy.

A przede wszystkim:
skorzystaj z pomocy
odpowiednio
wczeshie.

- Nie czekaj, az bedzie za p6zno:
przedstawione powyzej porady na nude,
strach i zmartwienia, a przede wszystkim
wskazowki, jak zapobiegaé konfliktom,
moga pomoc w radzeniu sobie
Z nieprzyjemnymi uczuciami, ktére
powstaja w napietej sytuacji w ciasnej
przestrzeni, zanim zostang one
roztadowane w formie przemocy.



