
Szanowne obywatelki, 
szanowni obywatele!

Urząd ds. zdrowia poinformował Was, że 
musicie odbyć tymczasową kwarantannę w 
domu. Brak udziału w życiu publicznym –  
czy to odwiedzanie przyjaciół i krewnych, 
wycieczki z rodziną, czy też po prostu wyjście 
do restauracji – oznacza trudne ograniczenie 
Waszej codzienności.

Zwłaszcza teraz zdajemy sobie sprawę, czego 
potrzebujemy, co dobrze wpływa na nasze 
samopoczucie i jak ważna jest obecność innych 
ludzi wokół – i możliwość wyjścia z domu.

Teraz jednak niespotykanie się z ludźmi to 
najskuteczniejszy na całym świecie sposób  
na maksymalne obniżanie wskaźnika 
zachorowań i jak najszybsze przerywania 
łańcuchów zakażeń.

Chcemy zapobiec szerszemu rozprzestrzenianiu 
się koronawirusa w Offenbach. W tych trudnych 
czasach wszyscy ponosimy ogromną 
odpowiedzialność za zdrowie naszych bliskich. 
Przestrzeganie ograniczonej czasowo 
kwarantanny to Wasz osobisty wkład w 
chronienie wszystkich – nie tylko osób z grup 
wysokiego ryzyka – przed zagrażającą życiu 
chorobą wywołaną koronawirusem. Teraz 
miłość do innych wyrażamy utrzymywaniem 
dystansu. Równocześnie zapobiegacie  
dużym szkodom gospodarczym, które ponosi 
nasz kraj. Doskonale rozumiem, że taka 

sytuacja może wywoływać poczucie 
bezradności, strach, niepewność, a nawet złość, 
irytację, poczucie beznadziejności i pustki. Nikt 
nie chce znaleźć się w kwarantannie!

Dlatego też miasto Offenbach nie pozostawi 
Was samych sobie w tej przedziwnej sytuacji! 
Dzięki tej broszurze dowiecie się, skąd  
uzyskać pomoc, np. w kwestii zakupów. Życzę 
Wam i Waszej rodzinie dużo siły, odwagi i 
pewności siebie, abyście przetrwali ten trudny 
czas!

Dr Felix Schwenke
Nadburmistrz miasta Offenbach



Offenbach
 zostaje w domu.

Podczas rozmowy telefonicznej 
zawsze poinformuj nas, że 
odbywasz kwarantannę w domu!

Pogotowie i medyczne 
służby ratunkowe:
116 117

Urząd ds. zdrowia 
w Offenbach:
069 / 8065 2221 
lub 069 / 8065 3128

Policja: 
110

Straż pożarna i 
służby ratownicze: 
112Jeśli czujesz zagrożenie, znajdujesz się w 

niebezpiecznej sytuacji lub czujesz, że  
zaraz będzie miała ona miejsce, jesteś 
świadkiem przestępstwa lub niebezpiecznej 
sytuacji, skontaktuj się z policją.

Pod tym numerem telefonu można skontaktować 
się z dyżurującym oddziałem ratunkowym,  
jeśli w weekend lub dzień wolny od pracy 
wystąpi problem zdrowotny, który nie zagraża 
życiu.

W razie jakichkolwiek pytań dotyczących 
kwarantanny prosimy o kontakt z miejskim 
Urzędem ds. zdrowia.

W sytuacji zagrażającej życiu skontaktuj się 
ze służbami ratunkowymi.

Telefony alarmowe:

Zatrzymać 
koronawirusa!



Aktualne informacje:
www.offenbach.de/corona

Miasto Offenbach informuje obywatelki, 
obywateli i przedsiębiorców o aktualnej 
sytuacji związanej z koronawirusem.

Jesteśmy 
dla Was.

Infolinia:  *
069 / 84 00 04 - 375

Offenbach 

trzyma się razem.

Doradztwo głównie w językach 
niemieckim i angielskim.

*



Potrzebujesz pomocy, ponieważ nie 
wychodzisz teraz z domu i nikt z Twojego 
otoczenia nie może pójść za Ciebie na 
zakupy? Wolontariusze chętnie Ci pomogą.

Centrum wolontariatu w  * 
Offenbach:
www.fzof.de 
069 / 82 36 70 39
info@fzof.de

Zgłoś się!

Zrobimy dla
Ciebie zakupy.

Konsultacje głównie w języku niemieckim.
Możliwe jest tłumaczenie na inne języki.

Pomagajmy sobie 

nawzajem.

*



Telefon zaufania dla dzieci i młodzieży:
069 / 80 65 22 33 (9:00–15:30)

Telefon zaufania dla kobiet:
069 / 81 65 57 (9:00–16:00)

Ogólny telefon zaufania (18 języków)
dostępny 24 godziny na dobę:
0800 / 01160 16

W nagłych wypadkach zadzwoń pod numer:
110

gdzie szukać pomocy?
Przemoc –



Konsultacje głównie w 
języku niemieckim.

Offenbach  *

Niemcy  *

Ogólny telefon zaufania 
(18 języków):

Kobiety kobietom w Offenbach:
069 / 81 65 57 
info@frauenhaus-offenbach.de

Dom Matki i Dziecka w Offenbach / Poradnia i
placówka interwencyjna dla kobiet 
doświadczających przemocy domowej:
069 / 88 61 39  
beratung@frauenhaus-offenbach.de

Telefon alarmowy dla kobiet w Offenbach:
069 / 85 09 68 00
offenbach@profamilia.de

Centrum pomocy osobom uzależnionym  
Wildhof (OF oraz Dietzenbach):
069 / 98 19 530

Ośrodek opieki społecznej ds. dzieci i 
młodzieży w Offenbach:
069 / 80 65 22 33

Ośrodek pomocy i zdrowia psychospołecznego 
w Offenbach:
psg.gesundheitsamt@offenbach.de

Infolinia ds. ochrony dzieci w Hesji:  
0800 / 20 10 111

Telefon zaufania »Przemoc wobec kobiet« 
(»Gewalt gegen Frauen«):
0800 / 011 60 16

Telefon dla dzieci i młodzieży »PrzegadajTo« 
(»Nummer gegen Kummer«): 
116 111

Ogólnokrajowy telefon duszpasterski:
0800 / 111 0 111 lub 0800 / 111 0 222 
lub 116 123

Infolinia dla osób zmagających się z depresją:
0800 / 33 44 533

Infolinia dla osób zmagających się  
z uzależnieniami i narkotykami: 
01805 / 31 30 31

0800 / 011 60 16

*



3. Należy zawsze wybierać 
bezpośrednią drogę do śmietnika, 
zawsze zasłaniać usta i nos oraz 
unikać kontaktu z innymi osobami.

4. Wrzucić zamknięty worek do 
czarnego kosza na śmieci.

1. Wszystkie odpady należy zbierać do 
solidnej plastikowej torby.

2. Następnie należy szczelnie 
ją zamknąć.

W razie jakichkolwiek pytań 
prosimy o kontakt 
telefoniczny pod numerem:  *
069 / 84 00 04 - 375

Postępowanie z 
odpadami podczas 
kwarantanny:

Doradztwo głównie w językach 
niemieckim i angielskim.

*



 �Zaplanowane działanie zapobiega 
utracie kontroli i poczuciu  
bezradności.

 �Zaplanowane działanie daje poczucie 
aktywnego kształtowania sytuacji, a nie 
biernego poddania się jej.

 �Struktura pomaga opanować chaos, 
daje poczucie bezpieczeństwa 
i wzmacnia w sytuacjach stresowych. 
Naszą strukturę dnia można 
porównać z rytuałem.

 �Czyli: nie chodź cały dzień w piżamie, 
lecz wstań jak zawsze, ubierz się, 
przestrzegaj tych samych godzin 
jedzenia, spania, pracy czy nauki.

 �Dopasuj swoją strukturę dnia do 
aktualnej sytuacji.

 �Fakty pomagają przełamać zalew 
emocji.

 �Wiarygodne i przejrzyste informacje 
dają orientację i poczucie 
bezpieczeństwa. Unikaj jednak 
niekontrolowanego dostępu  
do mediów.

 �Poczucie więzi z rodziną lub kręgiem 
przyjaciół wzmacnia nas psychicznie.

 �Wykorzystaj do tego celu telefon i 
czaty wideo. »Co sprawiło Ci dziś 
przyjemność?«

 �Twoje własne zasoby pomogą Ci 
przetrwać sytuacje kryzysowe.

 �Nasze zasoby to wszystkie pozytywne 
doświadczenia, wszystkie problemy, 
jakie udało nam się pokonać 
i rozwiązać, nasze mocne strony 
i talenty, wszystkie umiejętności,  
pasje itp.

 �Zasoby to źródła siły. Aktywuj je 
i korzystaj z nich.

 �Ruch potrafi zdziałać cuda w głowie 
i ma pozytywny wpływ na psychikę.

 �Uprawianie sportu jest możliwe także 
na niewielkiej przestrzeni: propozycje 
i programy treningowe oferują  
filmy dostępne w Internecie. Każdy  
ból mięśni to Twój sukces!

Przestrzegaj 
struktury dnia.

Korzystaj z mediów 
w sposób świadomy 
i ukierunkowany.

Pielęgnuj swoje 
kontakty społeczne 
za pomocą połączeń 
wideo.

Ogólne porady 
praktyczne:

Ruszaj się.

Postaraj się dokładnie 
zaplanować swój dzień.

Skup się na swoich 
mocnych stronach.

Jak przetrwać izolację domową  
i kwarantannę.  
Pomoc psychologiczna  
w trudnych czasach.
Izolacja domowa i kwarantanna mogą być bardzo obciążające dla psychiki 
człowieka. Istnieją jednak jasne, potwierdzone naukowo i sprawdzone  
strategie, pozwalające poradzić sobie z tą wyjątkową sytuacją.



Jak radzić sobie ze strachem 
i dużymi obawami?  �Rozmyślanie to jedna z wielu strategii 

pozwalających radzić sobie z sytuacjami 
stresowymi. Jednak zbyt duża dawka 
rozmyślania powoduje dodatkowy stres. 
Dlatego poszukaj sobie wcześniej 
czynności, jakie możesz wykonywać,  
gdy dopadnie Cię zbyt intensywne 
rozmyślanie. Zrób coś innego, co ma na 
Ciebie dobry wpływ. Niektórzy pieką, 
czytają albo piszą.

 �Strach i odprężenie nie mogą następować 
jednocześnie. Dlatego wykonuj ćwiczenia 
relaksacyjne, bo one redukują strach. 
Także w Internecie znajdziesz instrukcje 
do ćwiczeń relaksacyjnych.

 �Ważne jest, aby zrozumieć, że epidemia 
COVID-19 z pewnością się zakończy. 
Wykorzystaj proste możliwości,  
aby zredukować ryzyko zachorowania,  
np. poprzez regularne mycie rąk i  
unikanie bliskich kontaktów z ludźmi. 
Zaplanuj rzeczy, które chcesz zrobić  
po zakończeniu tego stanu.

 �Fundacja Niemiecka Pomoc w Depresji 
pomaga osobom cierpiącym na stany 
depresyjne, oferując wsparcie online. 
Więcej informacji znajdziesz na stronie 
www.deutsche-depressionshilfe.de.

 �Wyznaczaj granice i zrezygnuj z czytania 
krążących masowo SMSów, wiadomości 
e-mail, filmów, wpisów na WhatsAppie 
i postów w mediach społecznościowych 
na temat COVID-19.

 �Zadbaj o świadomy dostęp do infor-
macji dotyczących COVID-19 i limituj 
je. Nieustanne konfrontowanie się 
z określonymi obrazami i treściami, 
także udostępnianymi przez wiarygodne 
media, nie pomaga, tylko obciąża.

 �Gdy czujesz potrzebę porozmawiania 
z kimś o swoich uczuciach, zwróć  
się do bliskiej Ci osoby, która może Ci  
pomóc. Jeżeli nie masz nikogo  
takiego, skorzystaj z bezpłatnej pomocy,  
np. dostępnego przez całą dobę 
duszpasterstwa telefonicznego  
0800 / 111 0 111 lub 0800 / 111 0 222  
lub 116 123, więcej informacji na  
stronie www.telefonseelsorge.de.

 �W wyjątkowych czasach mogą pojawić 
się nowe obciążenia psychiczne 
i nieznane emocje. Potrzeba czasu, 
aby przyzwyczaić się do tych nowych 
okoliczności i wyzwań.

 �Skupienie się na pozytywnych treściach 
uspokaja i wprowadza stabilizację. 
Rozmawiaj z bliskimi i dbaj o pozytywne 
treści rozmów.

 �Wszyscy mamy różne uczucia w tej 
nietypowej sytuacji, np. dezorientacja 
czy strach. Daj sobie czas, aby 
zastanowić się i wyrazić to, co czujesz. 
Niektórzy ludzie zapisują swoje uczucia 
albo wyrażają je w sposób kreatywny 
(np. malowanie, granie na instrumentach 
czy medytacja).

Wyraź swoje uczucia.

Ogranicz rozmyślanie.

Wykonuj proste 
ćwiczenia relaksacyjne.

Pamiętaj, że ta 
sytuacja minie.

Ogranicz dostęp do 
mediów.

Mów o swoich 
uczuciach.

Skup się na 
pozytywach.

Trzymaj się z dala 
od panikarzy.

Jak przetrwać izolację domową  
i kwarantannę.  
Pomoc psychologiczna  
w trudnych czasach.
Izolacja domowa i kwarantanna mogą być bardzo obciążające dla psychiki 
człowieka. Istnieją jednak jasne, potwierdzone naukowo i sprawdzone  
strategie, pozwalające poradzić sobie z tą wyjątkową sytuacją.



Jak postępować 
z dziećmi?
 �Izolacja to obciążenie. Dlatego głównym celem 
w czasie izlolacji jest przetrwanie tego okresu 
w miarę możliwości bez stresu. Celem izolacji 
nie jest poprawa sytuacji w rodzinie.

 �Wychowywanie dzieci czy naprawianie relacji 
z partnerem nie powinno być w tym czasie 
najważniejsze.

 �Stwórz warunki umożliwiające odizolowanie się 
od pozostałych osób, aby zapobiegać 
konfliktom lub przynajmniej je ograniczyć.

 �Wspólnie z dzieckiem ogranicz czas przed 
ekranem telewizora, telefonu czy komputera.

 �Stwórz swojemu dziecku okazję do aktywności 
fizycznej w ramach aktualnych możliwości. 

 �Wyjaśnij swojemu dziecku aktualną sytuację 
słowami dostosowanymi do jego wieku.

 �Zaakceptuj fakt, że Twoje dziecko będzie  
Cię potrzebować bardziej niż zwykle i zaspokój 
tę potrzebę dziecka. Ważne jest teraz dla  
niego poczucie bezpieczeństwa i ochrony.

 �Zrezygnuj z potrzeby realizacji właśnie teraz 
ważnych celów wychowawczych i w miarę 
możliwości nie stosuj kar. Spróbuj wzmocnić 
swoje dziecko poprzez pochwały i motywować 
je do pożądanych zachowań.

 �Przestrzegaj standardowej struktury dnia.

 �Zaplanuj wyraźny podział na czas nauki i czas 
wolny.

 �Zdefiniuj wyraźnie określone godziny, 
w których każdy zajmuje się swoimi sprawami.

 �Wykonujcie wspólnie różne czynności.

 �Wspólnie ustalcie zasady, aby w jak najlepszy 
sposób wykorzystać zyskany czas.

Jak przetrwać izolację domową  
i kwarantannę.  
Pomoc psychologiczna  
w trudnych czasach.
Izolacja domowa i kwarantanna mogą być bardzo obciążające dla psychiki 
człowieka. Istnieją jednak jasne, potwierdzone naukowo i sprawdzone  
strategie, pozwalające poradzić sobie z tą wyjątkową sytuacją.



 �Może się zdarzyć, że nagle będziesz 
mieć nadzwyczaj dużo czasu,  
ponieważ nie będziesz chodzić do  
pracy albo spędzanie wolnego  
czasu w dotychczasowy sposób  
będzie niemożliwe.

 �Ważne jest, aby mimo to stworzyć 
strukturę dnia i wyznaczyć sobie 
możliwe do osiągnięcia cele!

 �Każdego dnia wyznacz sobie stałe 
zadania. Zacznij realizować »projekty«, 
na które dotychczas brakowało czasu. 
Także drobne prace można wykonać 
właśnie teraz.

 �Na każdy dzień zaplanuj główną atrakcję, 
która Cię ucieszy.

 �Pozostań w kontakcie z osobami, które 
są dla Ciebie ważne. Porozmawiaj z nimi 
na pozytywne tematy i zaplanuj wspólną 
aktywność na czas po kwarantannie.

 �W przypadku przebywania na niewielkiej 
przestrzeni powstaje tak zwany »stres 
zagęszczenia«. Także niestandardowo 
długi czas spędzany razem może 
przyczynić się do powstawania 
konfliktów w związku lub w rodzinie. 
Wszystkie te sytuacje mogą być 
rozładowywane w formie kłótni, a  
nawet użycia przemocy.

 �Zdefiniuj wyraźnie rozgraniczone 
godziny, które każdy spędza osobno.

 �Każdemu członkowi rodziny stwórz 
możliwość odizolowania się od 
pozostałych osób.

 �Wyartykułuj swój gniew, zanim  
sytuacja się zaogni.

 �Jeżeli nie jesteście objęci kwarantanną: 
idź samotnie na spacer dookoła bloku 
lub po lesie.

 �Stwórz codzienny rodzinny sztab 
kryzysowy: jak czuje się każdy z nas, kto 
czego potrzebuje, jakie pomysły 
i życzenia mają poszczególne osoby?

 �Wykazuj większą wyrozumiałość niż 
zwykle, zarówno wobec siebie,  
jak i wobec innych! To jest prawdziwe 
wyzwanie dla wszystkich rodzin.

 �W razie potrzeby skorzystaj 
z profesjonalnej pomocy dla rodziców 
pod numerem 0800 / 111 0 550.  
Pozostałe placówki udzielające  
wsparcia znajdziesz na stronie  
www.familienportal.de.

Jak radzić sobie  
z nudą?

Jak zapobiegać 
konfliktom?

Jak przetrwać izolację domową  
i kwarantannę.  
Pomoc psychologiczna  
w trudnych czasach.
Izolacja domowa i kwarantanna mogą być bardzo obciążające dla psychiki 
człowieka. Istnieją jednak jasne, potwierdzone naukowo i sprawdzone  
strategie, pozwalające poradzić sobie z tą wyjątkową sytuacją.



 �Negatywne emocje, napięcie i agresja 
to normalne odczucia w sytuacjach 
wyjątkowych.

 �Nie ma nic złego w odczuwaniu 
wobec kogoś negatywnych uczuć, 
niebezpiecznie robi się, gdy  
przeradzają się one w przemoc.

 �Przemoc ma wiele form: bicie, krzyki, 
poniżanie, dłuższe ignorowanie.

 �Zachowaj szczerość wobec siebie 
i reaguj, gdy zauważysz, że zaczynasz 
odczuwać przemęczenie i w efekcie 
stosujesz przemoc.

 �Gdy zauważysz, że inni dorośli w domu 
stosują przemoc – szczególnie wobec 
dzieci lub młodzieży – porozmawiaj  
z nimi.

 �Być może jesteś jedyną osobą 
w tej sytuacji, która może zapewnić 
bezpieczeństwo dziecku.

 �Skorzystaj ze wsparcia: doradztwa 
telefonicznego ośrodka przeciwko 
przemocy lub placówki ochrony dzieci, 
doradztwa dla mężczyzn lub wsparcia 
telefonicznego.

 �Porozmawiaj z przyjacielem/przyjaciółką, 
nawet tylko po to, żeby się do kogoś 
odezwać.

 �Jeśli to możliwe, przejdź do innego 
pokoju. Weź głęboki oddech. Jeżeli to nie 
wystarcza, zadzwoń pod numer wsparcia, 
jak duszpasterstwo telefoniczne  
0800 / 111 0 111 lub telefoniczną  
pomoc dla rodziców pod numerem  
0800 / 111 0 550.

 �Poszukaj pomocy. Ważne jest, żeby nie 
zostać samemu z problemem. Nie jesteś 
sam(a), nawet jeżeli w sytuacji izolacji 
tak to wygląda.

 �Poszukaj pomocy: u przyjaciół, w pla-
cówkach wsparcia, w ramach doradztwa 
telefonicznego ośrodka przeciwko 
przemocy lub placówki ochrony dzieci, 
a w razie poważnej przemocy także na 
policji lub w ośrodkach pomocy dzie-
ciom i młodzieży.

 �Ciasna przestrzeń, brak możliwości 
odizolowania się od pozostałych, 
brak intymności może prowadzić do 
zachowań agresywnych i stosowania 
przemocy.

 �Aktywnie i świadomie zapobiegaj 
eskalacji sytuacji. Masz następujące 
możliwości.

!
Nie wyżywaj się, 
stosując przemoc.

Rozpoznawaj i 
nazywaj przemoc.
Także we własnym 
wykonaniu.

Gdy dzieje się 
przemoc: rozmawiaj.

Rozmawiaj przez 
telefon, żeby 
odreagować 
psychicznie.

Poszukaj wsparcia, 
jeżeli doświadczasz 
przemocy.

 �Nie czekaj, aż będzie za późno: 
przedstawione powyżej porady na nudę, 
strach i zmartwienia, a przede wszystkim 
wskazówki, jak zapobiegać konfliktom, 
mogą pomóc w radzeniu sobie 
z nieprzyjemnymi uczuciami, które 
powstają w napiętej sytuacji w ciasnej 
przestrzeni, zanim zostaną one 
rozładowane w formie przemocy.

A przede wszystkim: 
skorzystaj z pomocy 
odpowiednio 
wcześnie.

Jak zapobiegać 
przemocy?

Jak przetrwać izolację domową  
i kwarantannę.  
Pomoc psychologiczna  
w trudnych czasach.
Izolacja domowa i kwarantanna mogą być bardzo obciążające dla psychiki 
człowieka. Istnieją jednak jasne, potwierdzone naukowo i sprawdzone  
strategie, pozwalające poradzić sobie z tą wyjątkową sytuacją.


