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Liebe Studierende, liebe Kolleginnen und Kollegen,

ich hoffe, Sie sind gut in dieses sehr auRergewdhnliche Semester gestartet. AuRerdem
begrife ich alle, die neu an der h_da sind, ganz herzlich und wiinsche Ihnen einen
erfolgreichen Einstieg.

Besonders wenn Kinder zur Familie gehoren oder pflegebedtirftige Angehdrige zu versorgen
sind, ist momentan noch véllig unklar, wann wieder ein bisschen mehr ,Normalitat’ Einzug
halten kann. Wann die nachsten Lockerungs-Schritte gegangen werden und Kitas, Schulen
oder Tagespflegeeinrichtungen wieder 6ffnen kdnnen, kann immer nur sehr kurzfristig
entschieden werden und erfordert hohe Flexibilitat und oft ein groRes Improvisationstalent.
Unter diesen besonderen Umstanden schicke ich den Newsletter des Familienblros heute an
alle. Dies behalte ich mir bei Bedarf in dieser Ausnahmesituation weiterhin vor, werde aber
aktuelle Infos auf jeden Fall auf folgende Weise zur Verfiigung stellen:

- Newsletter des Familienbiiros (abonnierbarer Verteiler)
Wenn Sie an allen Mails aus dem Familienbtiro interessiert sind, kdnnen Sie den
abonnierbaren Verteiler (Newsletter) des Familienblros nutzen. Dazu tragen Sie sich
auf der Seite http://personen.h-da.de nach dem Kilick auf den Link ,Datenpflege fur
Studierende bzw. Beschaftigte® im Abschnitt ,Abonnierbare Verteiler andern“ fir den
Verteiler ,Familienblro® ein.

- Neue Internetseite des Familienbiiros (https://familie.h-da.de/):
Diese neue Seite wurde kurzlich freigeschaltet. Hier finden Sie zum einen allgemeine
Informationen zum Thema Kinder und pflegebediirftige Angehdérige sowohl fiir
Studierende als auch fiir Beschéftigte (dieser Bereich ist noch nicht vollstandig, er wird
regelmaig weiter ausgebaut). Zum anderen versuche ich hier auch die aktuellen
Informationen in dieser herausfordernden Zeit zeitnah einzustellen.

Sollten Sie auf diesen Wegen keine Antworten auf Ihre Fragen zum Thema ,Vereinbarkeit von
Studium bzw. Arbeit an der h_da mit Familienaufgaben finden, scheuen Sie sich nicht, sich bei
mir zu melden, am besten per Mail, bei Bedarf kbnnen wir auch gerne telefonieren.

Die folgenden Informationen zur aktuellen Situation mochte ich Ihnen hier noch mitgeben:

- LHilfreiche Tipps in herausfordernden Zeiten*
Hausliche Isolation und Quarantane kénnen fir Betroffene sehr belastend sein. Auch
wenn es an vielen Stellen Hinweise gibt und Sie sicher schon vieles wissen und
umsetzen, méchte ich lhnen den Flyer aus dem Arbeitsbereich Psychoanalyse der
Goethe Universitat Frankfurt/Main (s. Anhang) zukommen lassen. Vielleicht ist hier noch
der ein oder andere zusatzliche Hinweis dabei, der unterstitzen kann.

- Lassen Sie sich helfen und helfen Sie gleichzeitig den ,Laden um die Ecke’
Ist es momentan besonders schwer, einkaufen zu gehen, weil Sie mit Kindern oder
pflegebedtirftigen Angehdrigen zuhause sind oder selbst zur Risikogruppe gehdren?
Dann lassen Sie sich unterstitzen, in vielen Stadten und Gemeinden gibt es vielfaltige,
oft ehrenamtliche Angebote. Auch bieten viele ,Laden um die Ecke’ einen Bring- oder
Pick-Up-Service an. Diese sind momentan ganz besonders auf lhre Unterstltzung
angewiesen sind, um zu Uberleben. Im Anhang finden Sie hierzu eine Info fir
Darmstadt.


mailto:familienbuero@h-da.de
mailto:mitarbeiter@h-da.de
mailto:auszubildende@h-da.de
mailto:incl-vertretung.professoren@h-da.de
mailto:stud@ma.h-da.de
http://personen.h-da.de/
https://familie.h-da.de/

Covid-19

Wie Sie hausliche Isolation und Quarantane gut liberstehen
Psychologische Hilfe in herausfordernden Zeiten

Hausliche Isolation und Quarantane konnen fiir Betroffene sehr belastend
sein. Doch es gibt klare, wissenschaftlich erforschte und bewdhrte Strate-
gien, mit denen sich diese Ausnahmesituation meistern lasst.

Allgemeine
praktische Tipps

® Planen Sie lhren Tag
moglichst genau!
Geplantes Handeln beugt Kon-
trollverlust und Hilflosigkeit vor.

® Durch geplantes Handeln hat
man das Gefiihl, einer Situa-
tion nicht hilflos ausgeliefert
zu sein, sondern diese aktiv
zu gestalten.

® Halten Sie eine Tagesstruktur ein!
Struktur hilft gegen Chaos, gibt Sicher-
heit und starkt in Stresssituationen.
Unsere Tagesstruktur ist mit einem
Ritual vergleichbar.

® Also nicht im Pyjama bleiben, sondern
wie immer aufstehen, sich anziehen,
die tiblichen Essens-, Schlafens-, Arbeits-

® Bewegen Sie sich!
Bewegung bewirkt Wunder im
Kopf und wirkt sich positiv auf
unsere Psyche aus.

® Sport ist auch auf engem Raum
moglich: Videos im Internet
liefern Anregungen und Trainings-
programme. Jeder Muskelkater ist
jetzt ein Erfolg!

e Konsumieren Sie Medien
bewusst und gezielt!
Fakten helfen gegen iiber-
schwemmende Gefiihle.

® Seriose und klare Informationen
geben Orientierung und Sicher-
heit. Vermeiden Sie aber ununter-
brochenen Medienkonsum.

Telefonseelsorge Muslimisches Seelsorgetelefon

oder Lernzeiten einhalten.

® Passen Sie lhre Tagesstruktur
an die aktuelle Situation an.

@ Besinnen Sie sich auf lhre Stirken!
Ressourcen helfen, Krisensituationen
durchzustehen.

® Ressourcen sind alles, was Sie an positi-
ven Erfahrungen in lhrem Leben ge-
macht haben, alle Probleme die Sie schon
tiberwunden und gel6st haben, lhre
Starken und Talente, alles, was an Fahig-
keiten, Neigungen etc. vorhanden ist.

® Ressourcen sind Kraftquellen.

® Pflegen Sie lhre sozialen .. ..
leg ! = Aktivieren und nutzen Sie diese.

Kontakte iiber Videotelefonie!
Verbundenheit mit der Familie
oder dem Freundeskreis gibt Halt.

® Nutzen Sie dazu das Telefon
und Videochats. ,Was hat dich
heute gefreut?”

Kinder- und Jugendtelefon Elternberatung

Frauennotruf

Tel. 0800 / 11 10 111

Tel. 0800 / 11 10 222
Rund um die Uhr
www.telefonseelsorge.de

Tel. 030 / 44 35 09 821
Rund um die Uhr

Tiirkisch ¢ Arabisch ¢ Urdu
www.mutes.de

Vielen Dank an den Berufsverband Osterreichischer Psychologinnen und Psychologen, Webseite: www.boep.or.at E-Mail: boep@boep.or.at fiir die Bereitstellung der Inhalte!

Tel. 116 111
Mo - Sa 14:00 - 20:00 Uhr
www.nummergegenkummer.de

Tel. 0800 7 11 10 550

Mo - Fr 09:00 - 11:00 Uhr

Di + Do 17:00 - 19:00 Uhr
www.nummergegenkummer.de

Tel. 0800 / 01 16 016
Rund um die Uhr
www.hilfetelefon.de
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Covid-19

Wie Sie hausliche Isolation und Quarantane gut liberstehen
Psychologische Hilfe in herausfordernden Zeiten

Hausliche Isolation und Quarantane konnen fiir Betroffene sehr belastend
sein. Doch es gibt klare, wissenschaftlich erforschte und bewdhrte Strate-
gien, mit denen sich diese Ausnahmesituation meistern lasst.

Was tun gegen Angste

und grol3e Sorgen

® Begrenzen Sie das Griibeln!
Griibeln ist eine der vielen Strategien im Um-
gang mit Stresssituationen. Ein Zuviel verur-
sacht jedoch zusitzlichen Stress. Uberlegen Sie
sich daher schon im Vorhinein Tatigkeiten, die
Sie ausfiihren kdnnen, sollten Sie ins Griibeln
verfallen. Machen Sie etwas ganz anderes, das
lhnen guttut. Manche Menschen backen, lesen
oder schreiben beispielsweise gerne.

o Fiihren Sie einfache
Entspannungsiibungen durch!
Angst und Entspannung kann nicht gleichzeitig

- ~ passieren. Daher machen Sie Entspannungs-
iibungen, diese reduzieren Angste. Auch im
® In auBergewdohnlichen Zeiten kann es zu o | ) Internet finden Sie Anleitungen fiir Entspan-
neuen Belastungen und ungewohnten - nungsiibungen.

Emotionen kommen. Es braucht Zeit, sich
an diese neuen Umstande und Herausfor-
derungen zu gewohnen.

® Beschrinken Sie lhren Medienkonsum!
Gestalten Sie den Medienkonsum in Bezug
auf COVID-19 bewusst und limitieren
Sie diesen. Immer wieder mit bestimmten
Bildern und Schilderungen konfrontiert
zu werden, auch von seriésen Medien
vermittelt, ist nicht hilfreich, sondern
belastend.

® Sprechen Sie iiber lhre Gefiihle!
Wenn Sie das Bediirfnis verspiiren, mit je-
mandem Uiber Ihre Gefiihle zu sprechen, dann
wenden Sie sich an eine hilfreiche Bezugsperson.
Sollte diese im naheren Umfeld nicht vorhan-
den sein, holen Sie sich kostenlose Hilfe,
z.B. rund um die Uhr bei der Telefonseelsorge
0800 / 11 10 111 oder 0800 / 11 10 222 oder

116 123, mehr Infos unter www.telefonseelsorge.de.

® Nehmen Sie lhre Gefiihle wahr!
Wir alle haben unterschiedlichste Gefiihle in
dieser ungewohnten Situation, z.B. Verwirrung
oder Angst. Nehmen Sie sich Zeit, um wahrzu-
nehmen und auszudriicken, was Sie fiihlen.
Manche Menschen schreiben ihre Gefiihle gerne
nieder oder werden kreativ (z.B. malen, musi-
zieren oder meditieren).

Telefonseelsorge Muslimisches Seelsorgetelefon

Kinder- und Jugendtelefon

® Halten Sie sich von Panikmachern fern!

Setzen Sie Grenzen und verzichten Sie
darauf, die massenweise kursierenden SMS,
E-Mails, Videos, WhatsApp-Nachrichten
und Meldungen auf sozialen Medien zu
COVID-19 zu lesen.

® Fokussieren Sie auf Positives!

Der Fokus auf positive Inhalte beruhigt
und stabilisiert. Sprechen Sie mit Bezugs-
personen und achten Sie auf positive
Gesprachsinhalte.

® Denken Sie daran, die Situation
wird voriibergehen!
Es ist wichtig zu verstehen, dass der CO-
VID-19-Ausbruch unweigerlich voriibergehen
wird. Nutzen Sie einfache Moglichkeiten, um Ihr
Erkrankungsrisiko zu vermindern, z.B. durch re-
gelmaBiges Handewaschen und Vermeiden von
engem zwischenmenschlichem Kontakt. Planen
Sie Aktivitdten, die Sie nach dem Uberstehen
der Situation ausfiihren mochten.

® Die Stiftung Deutsche Depressionshilfe
unterstiitzt Betroffene mit digitalen
Angeboten, mehr Infos unter
www.deutsche-depressionshilfe.de

Elternberatung

Frauennotruf

Tel. 0800 / 11 10 111

Tel. 0800 / 11 10 222
Rund um die Uhr
www.telefonseelsorge.de

Tel. 030 / 44 35 09 821
Rund um die Uhr

Tiirkisch ¢ Arabisch ¢ Urdu
www.mutes.de

Tel. 116 111
Mo - Sa 14:00 - 20:00 Uhr
www.nummergegenkummer.de

Tel. 0800 7 11 10 550

Mo - Fr 09:00 - 11:00 Uhr

Di + Do 17:00 - 19:00 Uhr
www.nummergegenkummer.de

Tel. 0800 / 01 16 016
Rund um die Uhr
www.hilfetelefon.de

Vielen Dank an den Berufsverband Osterreichischer Psychologinnen und Psychologen, Webseite: www.boep.or.at E-Mail: boep@boep.or.at fiir die Bereitstellung der Inhalte!
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Wie Sie hausliche Isolation und Quarantane gut liberstehen
Psychologische Hilfe in herausfordernden Zeiten

Hausliche Isolation und Quarantane konnen fiir Betroffene sehr belastend
sein. Doch es gibt klare, wissenschaftlich erforschte und bewdhrte Strate-
gien, mit denen sich diese Ausnahmesituation meistern lasst.

Was tun im Umgang

mit Kindern

® |solation ist eine Belastung.

Das oberste Ziel in der Isolation
ist daher, diese Zeit moglichst
stressfrei zu bewaltigen.

Die Isolation ist nicht dazu da,
die Familie besser zu machen.

® Die Erziehung der Kinder oder

die Konfliktbewiltigung mit

dem Partner sollen in dieser Zeit

nicht im Fokus stehen.

® Ermoglichen Sie

® Halten Sie die gewohnte
Tagesstruktur ein.

® Planen Sie klare
Lern- und Freizeiten.

® Definieren Sie klar abge-
grenzte Stunden, in denen
sich jede/r allein beschaftigt.

® Machen Sie gemein-
same Aktivitaten.

® Erarbeiten Sie ge-
meinsam Regeln, wie
die gewonnene Zeit
bestmoglich genutzt
werden kann.

@ Erklaren Sie lhrem Kind in alters-
gerechten Worten die aktuelle
Situation.

® Akzeptieren Sie, wenn lhr Kind

Riickzugsmaoglich-
keiten, um Konflikte
zu verhindern oder
zumindest zu redu-
zieren.

® Limitieren Sie mit

dem Kind gemein-
sam die ,,Screen-Zei-
ten” fiir Fernsehen,

anhanglicher ist als sonst und -

kommen Sie diesem Bediirfnis

Ihres Kindes nach. Es braucht v

jetzt Sicherheit und Geborgen-

heit. o
-

Telefonseelsorge
Tel. 0800 7 11 10 111

Tel. 0800 / 11 10 222
Rund um die Uhr

www.telefonseelsorge.de

Mobiltelefon oder

Computer.

M

Muslimisches Seelsorgetelefon

® Verzichten Sie darauf, gerade
jetzt groBe ErziehungsmaR-
nahmen durchzusetzen und
sehen Sie moglichst von Stra-
fen ab. Versuchen Sie ihr Kind
durch Lob zu verstarken und
zu erwiinschtem Verhalten zu

® Ermoglichen Sie
lhrem Kind korper-
liche Betdtigung im

motivieren.
Rahmen der aktuel-
len Moglichkeiten.
Kinder- und Jugendtelefon Elternberatung Frauennotruf

Tel. 030 / 44 35 09 821
Rund um die Uhr

Tiirkisch ¢ Arabisch ¢ Urdu
www.mutes.de

Tel. 116 111
Mo - Sa 14:00 - 20:00 Uhr
www.nummergegenkummer.de

Tel. 0800 7 11 10 550

Mo - Fr 09:00 - 11:00 Uhr

Di + Do 17:00 - 19:00 Uhr
www.nummergegenkummer.de

Tel. 0800 / 01 16 016
Rund um die Uhr
www.hilfetelefon.de

Vielen Dank an den Berufsverband Osterreichischer Psychologinnen und Psychologen, Webseite: www.boep.or.at E-Mail: boep@boep.or.at fiir die Bereitstellung der Inhalte!
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Wie Sie hausliche Isolation und Quarantane gut liberstehen
Psychologische Hilfe in herausfordernden Zeiten

Hausliche Isolation und Quarantane konnen fiir Betroffene sehr belastend
sein. Doch es gibt klare, wissenschaftlich erforschte und bewdhrte Strate-
gien, mit denen sich diese Ausnahmesituation meistern lasst.

Wa S t u n ge ge n —_— — ® Nehmen Sie sich taglich fixe Arbeiten vor.

Starten Sie ,,Projekte”, die Sie bisher auf-

geschoben haben. Auch kleine Arbeiten

La n gewe i I e konnen jetzt erledigt werden.

® Planen Sie ein Highlight pro Tag ganz

® Es kann sein, dass Sie plotzlich o, >
P genau, auf das Sie sich freuen konnen.

ungewohnlich viel Zeit haben,
da Sie moglicherweise nicht zur
Arbeit gehen oder gewohnten
Freizeitbeschaftigungen nachge-
hen konnen.

® Bleiben Sie in Kontakt mit Menschen,
die lhnen wichtig sind. Tauschen Sie sich
liber positive Inhalte aus und planen
Sie gemeinsame Aktivitaten fiir die Zeit

® Wichtig ist, dass Sie trotzdem nach der Quarantane.
eine Tagesstruktur schaffen und
sich Ziele setzen, die Sie errei-
chen konnen!

Was tun gegen
das Auftreten MW
von Konflikten ®fe s e secerenste

: ® Machen Sie einen taglichen
verbringt. Mini-Familien-Krisenstab: Wie
geht’s jedem/r Einzelnen, wer

braucht was, welche Ideen und

Wiinsche haben die Einzelnen?

® Ermoglichen Sie allen Familienmit-
gliedern Riickzugsmaglichkeiten.

® Auf engen raumlichen Verhalt- i A
® Sprechen Sie Arger an, noch bevor . . .
nissen entsteht sogenannter dliae Situation esligaliert. ® Seien Sie nachsichtiger als sonst,

.Dichtestress”. Auch durch die sich selbst und den anderen ge-
ungewohnt viele gemeinsame geniiber! Es ist durchaus eine He-
Zeit kénnen Konflikte in der rausforderung fiir alle Familien.
Partnerschaft oder im Familien-

® Wenn Sie nicht unter Quarantane
stehen: Machen Sie allein einen
Spaziergang um den Hauserblock

|(.Ebeljl entst.ehe:n. AII dies kann oder durch den Wald.
sich in Streit bis hin zu Gewalt
entladen.
® Holen Sie sich im Bedarfsfall
professionelle Hilfe bei der
Eltern-Hotline der Nummer
gegen Kummer 0800 / 11 10 550.
Weitere Anlaufstellen finden
Sie auf www.familienportal.de.
Telefonseelsorge Muslimisches Seelsorgetelefon Kinder- und Jugendtelefon Elternberatung Frauennotruf
Tel. 0800 7 1110 111 Tel. 030 / 44 35 09 821 Tel. 116 111 Tel. 0800 7 11 10 550 Tel. 0800 7 01 16 016
Tel. 0800 7 11 10 222 Rund um die Uhr Mo - Sa 14:00 - 20:00 Uhr Mo - Fr 09:00 - 11:00 Uhr Rund um die Uhr
Rund um die Uhr Tiirkisch * Arabisch ¢ Urdu www.nummergegenkummer.de  Di+ Do 17:00 - 19:00 Uhr www.hilfetelefon.de
www.telefonseelsorge.de www.mutes.de www.nummergegenkummer.de

Vielen Dank an den Berufsverband Osterreichischer Psychologinnen und Psychologen, Webseite: www.boep.or.at E-Mail: boep@boep.or.at fiir die Bereitstellung der Inhalte!
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Wie Sie hausliche Isolation und Quarantane gut liberstehen

Psychologische Hilfe in hera

usfordernden Zeiten

Hausliche Isolation und Quarantane konnen fiir Betroffene sehr belastend
sein. Doch es gibt klare, wissenschaftlich erforschte und bewdhrte Strate-
gien, mit denen sich diese Ausnahmesituation meistern lasst.

Was tun

gegen Gewalt

® Raumliche Enge, fehlende Riick
zugsmoglichkeiten, der Mangel
an Intimitat konnen zu Aggres-
sion und Gewalt fiihren.

® Steuern Sie einer Eskalation

o Erkennen und benennen Sie
Gewalt. Auch bei sich selbst!
Gewalt hat viele Formen: Schlagen,
Anschreien, Abwerten, langeres
Ignorieren.

® Seien Sie sich selbst gegeniiber
ehrlich und reagieren Sie, wenn
Sie merken, dass Sie selbst begin-
nen, iiberfordert und in der Folge
gewalttatig zu werden.

der Situation aktiv und bewusst

entgegen. Folgende Moglich-
keiten dazu haben Sie.

® Leben Sie Gewalt nicht aus!
Negative Emotionen, Anspan-
nung und Aggressionen sind in
Ausnahmesituationen normal.

® Es ist nicht schlimm, jemandem
gegeniiber aggressive Gefiihle
zu haben, gefahrlich wird es
erst, wenn man sie auslebt.

Telefonseelsorge

Muslimisches Seelsorgetelefon

® Wenn Gewalt passiert: Reden Sie!
Wenn Sie bemerken, dass andere Er-
wachsene zuhause gewalttatig werden
- gerade gegen Kinder oder Jugendliche -
reden Sie mit ihnen.

® Vielleicht sind Sie in dieser Situation
der oder die einzige, der den Schutz
des Kindes jetzt herstellen kann.

® Lassen Sie sich dabei unterstiitzen: von der
Telefonberatung eines Gewalt- oder Kin-
derschutzzentrums, der Mannerberatung
oder der Nummer gegen Kummer.

Kinder- und Jugendtelefon

Tel. 0800 / 11 10 111

Tel. 0800 / 11 10 222
Rund um die Uhr
www.telefonseelsorge.de

Tel. 030 /7 44
Rund um die

Tiirkisch ¢ Arabisch ¢ Urdu
www.mutes.de

3509 821
Uhr

Tel. 116 111
Mo - Sa 14:00 - 20:00 Uhr
www.nummergegenkummer.de

o Telefonieren Sie
zur eigenen Entlastung!
Telefonieren Sie mit einem Freund/
einer Freundin und sei es nur, um
mal wieder mit jemand anderem
zu sprechen.

® Wenn moglich, gehen Sie in ein an-
deres Zimmer. Atmen Sie tief durch.
Wenn das nicht reicht, wenden Sie
sich an Krisentelefone wie die Tele-
fonseelsorge 0800 / 11 10 111 oder

die Eltern-Hotline der Nummer gegen

Kummer 0800 / 11 10 550.

e Holen Sie sich Hilfe, wenn Sie
von Gewalt betroffen sind!
Holen Sie sich Hilfe. Hier ist wich-
tig, dass Sie nicht allein bleiben.
Sie sind nicht allein, auch wenn es
gerade in einer Isolationssituation
so erscheint.

® Holen Sie Hilfe: Bei Freunden, Bera-

tungseinrichtungen, bei der Telefon-

beratung eines Gewaltschutz- oder

Kinderschutzzentrums, bei massiver
Gewalt auch bei Polizei oder Kinder-

und Jugendhilfe.

® Und vor allem: holen Sie
sich rechtzeitig Hilfe!
Warten Sie nicht, bis es zu spat ist:
die vorangestellten Tipps gegen
Langeweile, gegen Angste und
Sorgen vor allem die Tipps gegen
Konflikte helfen, mit den unan-
genehmen Gefiihlen umzugehen,
die in angespannten, oft beengten
Situationen entstehen, bevor diese
sich in Gewalt entladen.

Elternberatung
Tel. 0800 / 11 10 550

Mo - Fr 09:00 - 11:00 Uhr
Di + Do 17:00 - 19:00 Uhr
www.nummergegenkummer.de

Frauennotruf

Tel. 0800 /7 01 16 016
Rund um die Uhr
www.hilfetelefon.de

Vielen Dank an den Berufsverband Osterreichischer Psychologinnen und Psychologen, Webseite: www.boep.or.at E-Mail: boep@boep.or.at fiir die Bereitstellung der Inhalte!
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Wir sind weiter fiir Sie DA!

Helfen Sie dem Laden um die Ecke

Der Buchladen l|hres Vertrauens, lhr Stammfriseur, lhre
Lieblingskneipe, kurz, das gesamte regionale Angebot ist
durch Corona existentiell bedroht. Helfen Sie jetzt, indem Sie
vor Ort einkaufen, statt auf Amazon & Co.

Angebote und Kontaktinformationen finden Sie unter

www.darmstadt-citymarketing.de/digitales-schaufenster/

und
wwWw.EslIstSoSchoenInDarmstadt.de

Sie sind nicht online und bendtigen Hilfe beim Einkaufen?
Oder wollen Anderen beim Einkaufen helfen?

Melde Sie Sich beim SV98: 06151/2752 303 (t4glich 10-14 Uhr)
Mehr Informationen unter www.soli-da-risch.de

Ilhr Laden fehlt im ,,Digitalen Schaufenster”?

Die Registrierung auf den oben genannten Plattformen ist kostenlos und
dauert nur Minuten.

¢ % Corona-Nachbarschaftshilfe Darmstadt

R WIR SIND : ,
www.corona-hilfe-darmstadt.de %gpj E #SOIIDArISCh
g o

DIGITALSTADT
DARMSTADT

Marketing GmbH



https://www.darmstadt-citymarketing.de/digitales-schaufenster/

https://www.EsIstSoSchoenInDarmstadt.de

https://www.soli-da-risch.de

https://www.corona-hilfe-darmstadt.de








- Notbetreuung jetzt auch fiir alleinerziehende Berufstéitige und Studierende!!!
Auch liber den 3.5.2020 hinaus sind die Kitas, die Schulen der unteren
Jahrgangsstufen und damit auch Fluggis-Abenteuer-Land nur fiir die Notbetreuung
gedffnet, wie lange noch, ist unklar..
Der Anspruch auf Notbetreuung wurde erweitert auch auf Alleinerziehende,
unabhangig von der Berufsgruppe und auch fiir die Arbeit im Home-Office.
Alleinerziehende Beschéftigte (auch Auszubildende) der h_da kdnnen sich mit diesem
Formular in der Personalabteilung die Berufstatigkeit bestatigen lassen:
https://soziales.hessen.de/sites/default/files/media/bestaetigung_fuer_berechtigte berufs-

_und_bedarfsgruppen_28 4.pdf
Bei alleinerziehenden Studierenden gentigt das nur von den Studierenden

unterschriebene Formular in Verbindung mit der Vorlage einer aktuellen
Immatrikulationsbescheinigung. Sollten Sie neben dem Studium arbeiten, kénnen Sie
sich dies natirlich auch auf dem Formular bestatigen lassen.

- Ab 4. Mai 2020 wieder Besuche in Alten- und Pflegeheimen moglich
Es handelt sich um eine sehr vorsichtige Offnung, aber immerhin ist ab ndchster Woche
wieder ein einstindiger Besuch wochentlich von nahen Angehdrigen und engen
Bezugspersonen maglich.
Wie die Alten- und Pflegeheime dies genau umsetzen und mit welchen Auflagen dies
verbunden ist, da scheint noch vieles unklar, ich gehe davon aus, dass alle mit
Hochdruck an einer zeitnahen Umsetzung im Sinne aller arbeiten.

- Ferienbetreuungsangebote in den Sommerferien
Im Moment ist noch nicht absehbar, ob und wenn ja, mit welchen Auflagen und
HygienemalRnahmen die geplanten Betreuungsangebote in den Sommerferien
durchgefiihrt werden dirfen. Wenn es eine Mdéglichkeit gibt, werden wir versuchen,
diese umzusetzen.
Bisher liegen nur einzelne Anmeldungen vor. Um den Bedarf einschatzen zu kénnen,
lassen Sie mir bitte moglichst bald, spatestens bis 15.5. eine formlose Anmeldung
zukommen, wenn |hr Kind an einem oder mehreren der folgenden Ferienspiel-Angebote
teilnehmen soll, sofern sie stattfinden:
= 06. bis 10. Juli 2020

(1. Ferienwoche; auch Ferien in Rheinland-Pfalz)

,Ziegelbusch’ - Ferienspielwoche fir Kinder von 6 bis 12 Jahren (jiinger

auf Anfrage)

- eine Kooperation zwischen Hochschulsport, Fachbereich Soziale Arbeit

und Familienbiiro der h_da -

= 03 bis 07. August 2020 und 10. bis 14. August 2020
(5. + 6. Ferienwoche; auch Ferien in Bayern, Baden-Wirttemberg und
Rheinland-Pfalz)
,Waldgeister‘ — zwei Ferienspielwochen nach Lust und Laune fir Kinder
von 6 bis 12 Jahren
- ein Kooperationsangebot der NetzWerkStadt Darmstadt -

Nahere Informationen zu den einzelnen Angeboten finden Sie hier: https:/familie.h-
da.de/kinder/kinderbetreuung/ferienangebote/, fiir eine Anmeldung genigt eine Mail mit
Angabe des Namens und des Alters des Kindes / der Kinder.

Bei Fragen oder Unterstlitzungsbedarf konnen Sie sich nattrlich gerne melden. Sie erreichen
mich zur Zeit per Mail oder telefonisch, mein Birotelefon ist weitergeleitet.

Passen Sie gut auf sich und lhre Lieben auf und bleiben Sie gesund!

Viele Grufie und ein schdnes verlangertes Wochenende
Ulrike Amann


https://soziales.hessen.de/sites/default/files/media/bestaetigung_fuer_berechtigte_berufs-_und_bedarfsgruppen_28_4.pdf
https://soziales.hessen.de/sites/default/files/media/bestaetigung_fuer_berechtigte_berufs-_und_bedarfsgruppen_28_4.pdf
https://familie.h-da.de/kinder/kinderbetreuung/ferienangebote/
https://familie.h-da.de/kinder/kinderbetreuung/ferienangebote/

Familienbtro

Hochschule Darmstadt, Haardtring 100, 64295 Darmstadt
Blro: Gebaude A10, Raum 2.08

Tel.: 06151 — 16 — 37978

Mobil 0160 — 655 7056

Mail personlich ulrike.amann@h-da.de

Mail familienbuero@h-da.de
Internet https://familie.h-da.de

Intranet https://www.h-da.de/intranet/servicebereiche/familienbuero/


mailto:aulrike.amann@h-da.de
mailto:familienbuero@h-da.de
https://familie.h-da.de/
https://www.h-da.de/intranet/servicebereiche/familienbuero/

Covid-19

Wie Sie hausliche Isolation und Quarantane gut liberstehen
Psychologische Hilfe in herausfordernden Zeiten

Hausliche Isolation und Quarantane konnen fiir Betroffene sehr belastend
sein. Doch es gibt klare, wissenschaftlich erforschte und bewdhrte Strate-
gien, mit denen sich diese Ausnahmesituation meistern lasst.

Allgemeine
praktische Tipps

® Planen Sie lhren Tag
moglichst genau!
Geplantes Handeln beugt Kon-
trollverlust und Hilflosigkeit vor.

® Durch geplantes Handeln hat
man das Gefiihl, einer Situa-
tion nicht hilflos ausgeliefert
zu sein, sondern diese aktiv
zu gestalten.

® Halten Sie eine Tagesstruktur ein!
Struktur hilft gegen Chaos, gibt Sicher-
heit und starkt in Stresssituationen.
Unsere Tagesstruktur ist mit einem
Ritual vergleichbar.

® Also nicht im Pyjama bleiben, sondern
wie immer aufstehen, sich anziehen,
die tiblichen Essens-, Schlafens-, Arbeits-

® Bewegen Sie sich!
Bewegung bewirkt Wunder im
Kopf und wirkt sich positiv auf
unsere Psyche aus.

® Sport ist auch auf engem Raum
moglich: Videos im Internet
liefern Anregungen und Trainings-
programme. Jeder Muskelkater ist
jetzt ein Erfolg!

e Konsumieren Sie Medien
bewusst und gezielt!
Fakten helfen gegen iiber-
schwemmende Gefiihle.

® Seriose und klare Informationen
geben Orientierung und Sicher-
heit. Vermeiden Sie aber ununter-
brochenen Medienkonsum.

Telefonseelsorge Muslimisches Seelsorgetelefon

oder Lernzeiten einhalten.

® Passen Sie lhre Tagesstruktur
an die aktuelle Situation an.

@ Besinnen Sie sich auf lhre Stirken!
Ressourcen helfen, Krisensituationen
durchzustehen.

® Ressourcen sind alles, was Sie an positi-
ven Erfahrungen in lhrem Leben ge-
macht haben, alle Probleme die Sie schon
tiberwunden und gel6st haben, lhre
Starken und Talente, alles, was an Fahig-
keiten, Neigungen etc. vorhanden ist.

® Ressourcen sind Kraftquellen.

® Pflegen Sie lhre sozialen .. ..
leg ! = Aktivieren und nutzen Sie diese.

Kontakte iiber Videotelefonie!
Verbundenheit mit der Familie
oder dem Freundeskreis gibt Halt.

® Nutzen Sie dazu das Telefon
und Videochats. ,Was hat dich
heute gefreut?”

Kinder- und Jugendtelefon Elternberatung

Frauennotruf

Tel. 0800 / 11 10 111

Tel. 0800 / 11 10 222
Rund um die Uhr
www.telefonseelsorge.de

Tel. 030 / 44 35 09 821
Rund um die Uhr

Tiirkisch ¢ Arabisch ¢ Urdu
www.mutes.de

Vielen Dank an den Berufsverband Osterreichischer Psychologinnen und Psychologen, Webseite: www.boep.or.at E-Mail: boep@boep.or.at fiir die Bereitstellung der Inhalte!

Tel. 116 111
Mo - Sa 14:00 - 20:00 Uhr
www.nummergegenkummer.de

Tel. 0800 7 11 10 550

Mo - Fr 09:00 - 11:00 Uhr

Di + Do 17:00 - 19:00 Uhr
www.nummergegenkummer.de

Tel. 0800 / 01 16 016
Rund um die Uhr
www.hilfetelefon.de

Idee: Nina Kemper, Gestaltung: Maria Seitz © 2020



Covid-19

Wie Sie hausliche Isolation und Quarantane gut liberstehen
Psychologische Hilfe in herausfordernden Zeiten

Hausliche Isolation und Quarantane konnen fiir Betroffene sehr belastend
sein. Doch es gibt klare, wissenschaftlich erforschte und bewdhrte Strate-
gien, mit denen sich diese Ausnahmesituation meistern lasst.

Was tun gegen Angste

und grol3e Sorgen

® Begrenzen Sie das Griibeln!
Griibeln ist eine der vielen Strategien im Um-
gang mit Stresssituationen. Ein Zuviel verur-
sacht jedoch zusitzlichen Stress. Uberlegen Sie
sich daher schon im Vorhinein Tatigkeiten, die
Sie ausfiihren kdnnen, sollten Sie ins Griibeln
verfallen. Machen Sie etwas ganz anderes, das
lhnen guttut. Manche Menschen backen, lesen
oder schreiben beispielsweise gerne.

o Fiihren Sie einfache
Entspannungsiibungen durch!
Angst und Entspannung kann nicht gleichzeitig

- ~ passieren. Daher machen Sie Entspannungs-
iibungen, diese reduzieren Angste. Auch im
® In auBergewdohnlichen Zeiten kann es zu o | ) Internet finden Sie Anleitungen fiir Entspan-
neuen Belastungen und ungewohnten - nungsiibungen.

Emotionen kommen. Es braucht Zeit, sich
an diese neuen Umstande und Herausfor-
derungen zu gewohnen.

® Beschrinken Sie lhren Medienkonsum!
Gestalten Sie den Medienkonsum in Bezug
auf COVID-19 bewusst und limitieren
Sie diesen. Immer wieder mit bestimmten
Bildern und Schilderungen konfrontiert
zu werden, auch von seriésen Medien
vermittelt, ist nicht hilfreich, sondern
belastend.

® Sprechen Sie iiber lhre Gefiihle!
Wenn Sie das Bediirfnis verspiiren, mit je-
mandem Uiber Ihre Gefiihle zu sprechen, dann
wenden Sie sich an eine hilfreiche Bezugsperson.
Sollte diese im naheren Umfeld nicht vorhan-
den sein, holen Sie sich kostenlose Hilfe,
z.B. rund um die Uhr bei der Telefonseelsorge
0800 / 11 10 111 oder 0800 / 11 10 222 oder

116 123, mehr Infos unter www.telefonseelsorge.de.

® Nehmen Sie lhre Gefiihle wahr!
Wir alle haben unterschiedlichste Gefiihle in
dieser ungewohnten Situation, z.B. Verwirrung
oder Angst. Nehmen Sie sich Zeit, um wahrzu-
nehmen und auszudriicken, was Sie fiihlen.
Manche Menschen schreiben ihre Gefiihle gerne
nieder oder werden kreativ (z.B. malen, musi-
zieren oder meditieren).

Telefonseelsorge Muslimisches Seelsorgetelefon

Kinder- und Jugendtelefon

® Halten Sie sich von Panikmachern fern!

Setzen Sie Grenzen und verzichten Sie
darauf, die massenweise kursierenden SMS,
E-Mails, Videos, WhatsApp-Nachrichten
und Meldungen auf sozialen Medien zu
COVID-19 zu lesen.

® Fokussieren Sie auf Positives!

Der Fokus auf positive Inhalte beruhigt
und stabilisiert. Sprechen Sie mit Bezugs-
personen und achten Sie auf positive
Gesprachsinhalte.

® Denken Sie daran, die Situation
wird voriibergehen!
Es ist wichtig zu verstehen, dass der CO-
VID-19-Ausbruch unweigerlich voriibergehen
wird. Nutzen Sie einfache Moglichkeiten, um Ihr
Erkrankungsrisiko zu vermindern, z.B. durch re-
gelmaBiges Handewaschen und Vermeiden von
engem zwischenmenschlichem Kontakt. Planen
Sie Aktivitdten, die Sie nach dem Uberstehen
der Situation ausfiihren mochten.

® Die Stiftung Deutsche Depressionshilfe
unterstiitzt Betroffene mit digitalen
Angeboten, mehr Infos unter
www.deutsche-depressionshilfe.de

Elternberatung

Frauennotruf

Tel. 0800 / 11 10 111

Tel. 0800 / 11 10 222
Rund um die Uhr
www.telefonseelsorge.de

Tel. 030 / 44 35 09 821
Rund um die Uhr

Tiirkisch ¢ Arabisch ¢ Urdu
www.mutes.de

Tel. 116 111
Mo - Sa 14:00 - 20:00 Uhr
www.nummergegenkummer.de

Tel. 0800 7 11 10 550

Mo - Fr 09:00 - 11:00 Uhr

Di + Do 17:00 - 19:00 Uhr
www.nummergegenkummer.de

Tel. 0800 / 01 16 016
Rund um die Uhr
www.hilfetelefon.de

Vielen Dank an den Berufsverband Osterreichischer Psychologinnen und Psychologen, Webseite: www.boep.or.at E-Mail: boep@boep.or.at fiir die Bereitstellung der Inhalte!
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Covid-

19

Wie Sie hausliche Isolation und Quarantane gut liberstehen
Psychologische Hilfe in herausfordernden Zeiten

Hausliche Isolation und Quarantane konnen fiir Betroffene sehr belastend
sein. Doch es gibt klare, wissenschaftlich erforschte und bewdhrte Strate-
gien, mit denen sich diese Ausnahmesituation meistern lasst.

Was tun im Umgang

mit Kindern

® |solation ist eine Belastung.

Das oberste Ziel in der Isolation
ist daher, diese Zeit moglichst
stressfrei zu bewaltigen.

Die Isolation ist nicht dazu da,
die Familie besser zu machen.

® Die Erziehung der Kinder oder

die Konfliktbewiltigung mit

dem Partner sollen in dieser Zeit

nicht im Fokus stehen.

® Ermoglichen Sie

® Halten Sie die gewohnte
Tagesstruktur ein.

® Planen Sie klare
Lern- und Freizeiten.

® Definieren Sie klar abge-
grenzte Stunden, in denen
sich jede/r allein beschaftigt.

® Machen Sie gemein-
same Aktivitaten.

® Erarbeiten Sie ge-
meinsam Regeln, wie
die gewonnene Zeit
bestmoglich genutzt
werden kann.

@ Erklaren Sie lhrem Kind in alters-
gerechten Worten die aktuelle
Situation.

® Akzeptieren Sie, wenn lhr Kind

Riickzugsmaoglich-
keiten, um Konflikte
zu verhindern oder
zumindest zu redu-
zieren.

® Limitieren Sie mit

dem Kind gemein-
sam die ,,Screen-Zei-
ten” fiir Fernsehen,

anhanglicher ist als sonst und -

kommen Sie diesem Bediirfnis

Ihres Kindes nach. Es braucht v

jetzt Sicherheit und Geborgen-

heit. o
-

Telefonseelsorge
Tel. 0800 7 11 10 111

Tel. 0800 / 11 10 222
Rund um die Uhr

www.telefonseelsorge.de

Mobiltelefon oder

Computer.

M

Muslimisches Seelsorgetelefon

® Verzichten Sie darauf, gerade
jetzt groBe ErziehungsmaR-
nahmen durchzusetzen und
sehen Sie moglichst von Stra-
fen ab. Versuchen Sie ihr Kind
durch Lob zu verstarken und
zu erwiinschtem Verhalten zu

® Ermoglichen Sie
lhrem Kind korper-
liche Betdtigung im

motivieren.
Rahmen der aktuel-
len Moglichkeiten.
Kinder- und Jugendtelefon Elternberatung Frauennotruf

Tel. 030 / 44 35 09 821
Rund um die Uhr

Tiirkisch ¢ Arabisch ¢ Urdu
www.mutes.de

Tel. 116 111
Mo - Sa 14:00 - 20:00 Uhr
www.nummergegenkummer.de

Tel. 0800 7 11 10 550

Mo - Fr 09:00 - 11:00 Uhr

Di + Do 17:00 - 19:00 Uhr
www.nummergegenkummer.de

Tel. 0800 / 01 16 016
Rund um die Uhr
www.hilfetelefon.de

Vielen Dank an den Berufsverband Osterreichischer Psychologinnen und Psychologen, Webseite: www.boep.or.at E-Mail: boep@boep.or.at fiir die Bereitstellung der Inhalte!

Idee: Nina Kemper, Gestaltung: Maria Seitz © 2020
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Wie Sie hausliche Isolation und Quarantane gut liberstehen
Psychologische Hilfe in herausfordernden Zeiten

Hausliche Isolation und Quarantane konnen fiir Betroffene sehr belastend
sein. Doch es gibt klare, wissenschaftlich erforschte und bewdhrte Strate-
gien, mit denen sich diese Ausnahmesituation meistern lasst.

Wa S t u n ge ge n —_— — ® Nehmen Sie sich taglich fixe Arbeiten vor.

Starten Sie ,,Projekte”, die Sie bisher auf-

geschoben haben. Auch kleine Arbeiten

La n gewe i I e konnen jetzt erledigt werden.

® Planen Sie ein Highlight pro Tag ganz

® Es kann sein, dass Sie plotzlich o, >
P genau, auf das Sie sich freuen konnen.

ungewohnlich viel Zeit haben,
da Sie moglicherweise nicht zur
Arbeit gehen oder gewohnten
Freizeitbeschaftigungen nachge-
hen konnen.

® Bleiben Sie in Kontakt mit Menschen,
die lhnen wichtig sind. Tauschen Sie sich
liber positive Inhalte aus und planen
Sie gemeinsame Aktivitaten fiir die Zeit

® Wichtig ist, dass Sie trotzdem nach der Quarantane.
eine Tagesstruktur schaffen und
sich Ziele setzen, die Sie errei-
chen konnen!

Was tun gegen
das Auftreten MW
von Konflikten ®fe s e secerenste

: ® Machen Sie einen taglichen
verbringt. Mini-Familien-Krisenstab: Wie
geht’s jedem/r Einzelnen, wer

braucht was, welche Ideen und

Wiinsche haben die Einzelnen?

® Ermoglichen Sie allen Familienmit-
gliedern Riickzugsmaglichkeiten.

® Auf engen raumlichen Verhalt- i A
® Sprechen Sie Arger an, noch bevor . . .
nissen entsteht sogenannter dliae Situation esligaliert. ® Seien Sie nachsichtiger als sonst,

.Dichtestress”. Auch durch die sich selbst und den anderen ge-
ungewohnt viele gemeinsame geniiber! Es ist durchaus eine He-
Zeit kénnen Konflikte in der rausforderung fiir alle Familien.
Partnerschaft oder im Familien-

® Wenn Sie nicht unter Quarantane
stehen: Machen Sie allein einen
Spaziergang um den Hauserblock

|(.Ebeljl entst.ehe:n. AII dies kann oder durch den Wald.
sich in Streit bis hin zu Gewalt
entladen.
® Holen Sie sich im Bedarfsfall
professionelle Hilfe bei der
Eltern-Hotline der Nummer
gegen Kummer 0800 / 11 10 550.
Weitere Anlaufstellen finden
Sie auf www.familienportal.de.
Telefonseelsorge Muslimisches Seelsorgetelefon Kinder- und Jugendtelefon Elternberatung Frauennotruf
Tel. 0800 7 1110 111 Tel. 030 / 44 35 09 821 Tel. 116 111 Tel. 0800 7 11 10 550 Tel. 0800 7 01 16 016
Tel. 0800 7 11 10 222 Rund um die Uhr Mo - Sa 14:00 - 20:00 Uhr Mo - Fr 09:00 - 11:00 Uhr Rund um die Uhr
Rund um die Uhr Tiirkisch * Arabisch ¢ Urdu www.nummergegenkummer.de  Di+ Do 17:00 - 19:00 Uhr www.hilfetelefon.de
www.telefonseelsorge.de www.mutes.de www.nummergegenkummer.de

Vielen Dank an den Berufsverband Osterreichischer Psychologinnen und Psychologen, Webseite: www.boep.or.at E-Mail: boep@boep.or.at fiir die Bereitstellung der Inhalte!
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Covid-19

Wie Sie hausliche Isolation und Quarantane gut liberstehen

Psychologische Hilfe in hera

usfordernden Zeiten

Hausliche Isolation und Quarantane konnen fiir Betroffene sehr belastend
sein. Doch es gibt klare, wissenschaftlich erforschte und bewdhrte Strate-
gien, mit denen sich diese Ausnahmesituation meistern lasst.

Was tun

gegen Gewalt

® Raumliche Enge, fehlende Riick
zugsmoglichkeiten, der Mangel
an Intimitat konnen zu Aggres-
sion und Gewalt fiihren.

® Steuern Sie einer Eskalation

o Erkennen und benennen Sie
Gewalt. Auch bei sich selbst!
Gewalt hat viele Formen: Schlagen,
Anschreien, Abwerten, langeres
Ignorieren.

® Seien Sie sich selbst gegeniiber
ehrlich und reagieren Sie, wenn
Sie merken, dass Sie selbst begin-
nen, iiberfordert und in der Folge
gewalttatig zu werden.

der Situation aktiv und bewusst

entgegen. Folgende Moglich-
keiten dazu haben Sie.

® Leben Sie Gewalt nicht aus!
Negative Emotionen, Anspan-
nung und Aggressionen sind in
Ausnahmesituationen normal.

® Es ist nicht schlimm, jemandem
gegeniiber aggressive Gefiihle
zu haben, gefahrlich wird es
erst, wenn man sie auslebt.

Telefonseelsorge

Muslimisches Seelsorgetelefon

® Wenn Gewalt passiert: Reden Sie!
Wenn Sie bemerken, dass andere Er-
wachsene zuhause gewalttatig werden
- gerade gegen Kinder oder Jugendliche -
reden Sie mit ihnen.

® Vielleicht sind Sie in dieser Situation
der oder die einzige, der den Schutz
des Kindes jetzt herstellen kann.

® Lassen Sie sich dabei unterstiitzen: von der
Telefonberatung eines Gewalt- oder Kin-
derschutzzentrums, der Mannerberatung
oder der Nummer gegen Kummer.

Kinder- und Jugendtelefon

Tel. 0800 / 11 10 111

Tel. 0800 / 11 10 222
Rund um die Uhr
www.telefonseelsorge.de

Tel. 030 /7 44
Rund um die

Tiirkisch ¢ Arabisch ¢ Urdu
www.mutes.de

3509 821
Uhr

Tel. 116 111
Mo - Sa 14:00 - 20:00 Uhr
www.nummergegenkummer.de

o Telefonieren Sie
zur eigenen Entlastung!
Telefonieren Sie mit einem Freund/
einer Freundin und sei es nur, um
mal wieder mit jemand anderem
zu sprechen.

® Wenn moglich, gehen Sie in ein an-
deres Zimmer. Atmen Sie tief durch.
Wenn das nicht reicht, wenden Sie
sich an Krisentelefone wie die Tele-
fonseelsorge 0800 / 11 10 111 oder

die Eltern-Hotline der Nummer gegen

Kummer 0800 / 11 10 550.

e Holen Sie sich Hilfe, wenn Sie
von Gewalt betroffen sind!
Holen Sie sich Hilfe. Hier ist wich-
tig, dass Sie nicht allein bleiben.
Sie sind nicht allein, auch wenn es
gerade in einer Isolationssituation
so erscheint.

® Holen Sie Hilfe: Bei Freunden, Bera-

tungseinrichtungen, bei der Telefon-

beratung eines Gewaltschutz- oder

Kinderschutzzentrums, bei massiver
Gewalt auch bei Polizei oder Kinder-

und Jugendhilfe.

® Und vor allem: holen Sie
sich rechtzeitig Hilfe!
Warten Sie nicht, bis es zu spat ist:
die vorangestellten Tipps gegen
Langeweile, gegen Angste und
Sorgen vor allem die Tipps gegen
Konflikte helfen, mit den unan-
genehmen Gefiihlen umzugehen,
die in angespannten, oft beengten
Situationen entstehen, bevor diese
sich in Gewalt entladen.

Elternberatung
Tel. 0800 / 11 10 550

Mo - Fr 09:00 - 11:00 Uhr
Di + Do 17:00 - 19:00 Uhr
www.nummergegenkummer.de

Frauennotruf

Tel. 0800 /7 01 16 016
Rund um die Uhr
www.hilfetelefon.de

Vielen Dank an den Berufsverband Osterreichischer Psychologinnen und Psychologen, Webseite: www.boep.or.at E-Mail: boep@boep.or.at fiir die Bereitstellung der Inhalte!
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Wir sind weiter fiir Sie DA!

Helfen Sie dem Laden um die Ecke

Der Buchladen l|hres Vertrauens, lhr Stammfriseur, lhre
Lieblingskneipe, kurz, das gesamte regionale Angebot ist
durch Corona existentiell bedroht. Helfen Sie jetzt, indem Sie
vor Ort einkaufen, statt auf Amazon & Co.

Angebote und Kontaktinformationen finden Sie unter

www.darmstadt-citymarketing.de/digitales-schaufenster/

und
wwWw.EslIstSoSchoenInDarmstadt.de

Sie sind nicht online und bendtigen Hilfe beim Einkaufen?
Oder wollen Anderen beim Einkaufen helfen?

Melde Sie Sich beim SV98: 06151/2752 303 (t4glich 10-14 Uhr)
Mehr Informationen unter www.soli-da-risch.de

Ilhr Laden fehlt im ,,Digitalen Schaufenster”?

Die Registrierung auf den oben genannten Plattformen ist kostenlos und
dauert nur Minuten.

¢ % Corona-Nachbarschaftshilfe Darmstadt

R WIR SIND : ,
www.corona-hilfe-darmstadt.de %gpj E #SOIIDArISCh
g o

DIGITALSTADT
DARMSTADT

Marketing GmbH


https://www.darmstadt-citymarketing.de/digitales-schaufenster/
https://www.EsIstSoSchoenInDarmstadt.de
https://www.soli-da-risch.de
https://www.corona-hilfe-darmstadt.de



