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Mot tinh huong bat thwong
doi vdi ca gia dinh

Cac goi y dé ngan nglra bao luc trong gia dinh
do han ché tiép xuc trong thoi gian cé dich corona

vietnamesisch T



Vi bién phap han
ché tiép xiic ch6ng corona

Virus corona da nhanh chdong lay lan khap thé
gi¢i. O Ptec chinh quyén di 4p dung mot loat bién
phap nham ngin chin ciing nhw 1am chdm bt téc
d6 1ay lan. Trong s d6 c6 bién phap gi¢i han dang
ké doi s6ng cong cong va han ché cac giao tiép xa
hoi.

Vi thé trong mot thoi gian phan 16n moi nguoi
phai chiu su cach ly vé khong gian va c4 nhan. Van
chwa rd bao gid tinh trang nay sé dwgc khic phuc
hoan toan.

Han ché tiép xtc din dén viéc mot phin céc gia
dinh c6 nhiéu thoi gian gan giii nhau hon va ciing
tan dung tot thoi gian nay. Tuy nhién & cac gia
dinh khac lai xay ra nhitng xung dét nghiém trong
- vi du nhw do dnh hwdng cta thit nghiép, cia
khé khan tai chinh hodc do cac vdn dé da tiém an
trong gia dinh -.

Han ché tiép xtc c6 thé dan dén
nhirng hau qua gi cho gia dinh
va cudc song ltra do6i trong sinh
hoat hang ngay?

Phin 16n thoi gian trong ngay phai chung dung
v&i gia dinh hoac véi ngudi ban doi trong pham
vi chat hep & nha, & nha tip thé hoic & trai tiép
nhén nguwoi ty nan cé thé 1a mét thir thach 16n.
Véi nhiéu ngwoi digu d6 dan dén stress.

Cac xung dot va cai co trong gia dinh giita cha me
va cac con, song ca trong cudc séng chung, cé thé
xudt hién thwong xuyén hon hodc tré nén gay gat
hon.

Trong thoi gian han ché tiép xuc hién nay, bao
lwc trong gia dinh nham vao phu nit va tré em gia
tang ro rét. Ban dirng doii dén lic néi 16ng han
ché méi tim sw gitp dé! O cudi to thong tin nay
ban sé tim dwoc cai nhin tong quat vé cac bién
phap gitup do.

Cac diéu ban cd thé lam dé tranh
nhirng nguy co ay:

e srm dé cap dén van dé va cung nhau tim
cach giai quyét

e thwong xuyén ra ngoai troi mot minh di dao
hay di xe dap

e sap xép nhirng khoang nghi ngoi, trong dé
moi thanh vién gia dinh c6 thoi gian mot
minh khéng bi quiy ray

e trong gia dinh thwong xuyén trao déi cung
nhau, dé xem ai c6 nguyén vong va nhu cau
gi. Ban hiy coi trong ca y kién ctia cac con
ban.

Cac gia dinh bi stress

Viéc trong nom va tao hoat dong cho cac tré em
Khong dwoc hoac thinh thodng méi dwgc di vwon
tré, di hoc c6 thé tré thanh ganh nang.

Ban c6 thé chi ddng lam giam stress trong gia
dinh ban! D€ c6 thé khic phuc mdt cach t6t nhat
thoi gian dich corona, Co quan lién bang bao

vé dan va chong thién tai da cong b6 nhiéu loi
Khuyén bé ich.

Ban cd thé ho tro cac con cua ban,

e bang cach 1ap ra mot thoi gian biéu trong
ngay véi gior gidc ¢6 dinh cho viéc hoc, choi,
an va ngu. Co6 thé 14p ké hoach cho ca tuan,
viét ra va treo 1én dé tat ca cung thiy.

e bang cach sir dung 1oi 1& phu hop véi Ira tudi
giai thich cho cac con ctia ban, vi du nhw tai
sao trong khi cAm tiép xic cac con ban khong
thé gap 6ng ba hay ban beé.

e bang cach tAm su v&i cac con clia ban vé
nhitng lo
so va tinh cdm cuda cac con. Ban hay kién
nhén ling nghe, ngay ca khi cac con ban 13p
lai.

e biang cach ban lwu y dén kha nang cac con
ban chi tiép thu dwoc phan nao nhirng diéu
phé bién trén cic phwong tién truyén thong,
va nén st dung cic chwong trinh phu hop
Iva tudi.

e bang cach tao diéu kién cho cac con ban c6
thé vui choi thda strc ngoai troi.



Kién nhan va gitr
thai do6 lac quan

Chung ta c6 thé vuot qua thoi gian nay mot cach
tot nhat, néu chung ta kién nhan véi ban than va
v&i ngudi khac va y thiee dwoc rd rang rang, tinh
trang bat thwdng nay 1a mot tinh hudng khé khin
cho tat cad moi nguoi.

bong thoi quan trong 1a ban khéng dé mat thai
dé lac quan va tin dung thoi gian gin giii cic con
ban.

Cac loi khuyén sau day
c6 thé giup ban:

e Ban hdy du dinh dé mdi ngay it nhit c6 mot
niém vui. D6 c6 thé 1a mdt cudc goi video voi
ban be hay ngwdi than, 1a doc mot truyén
hay, 1a nAu mot mén dn yéu thich, 1a choi mot
tro choi chung véi moi ngwdi hodc bat ky
diéu gi mang lai niém vui cho ban va gia dinh
ban.

e Ban hiy tim cich chu dong quan tAm dén
nhitng diéu cac con ban lam t6t va khen ngoi
cac con.

e Moi tdi ban hiy ghi lai ba diéu da dién ra
tét dep ldc ban ngay. Ca nhan ban déng gép
dwoc gi vao do?

C6 thém l&i khuyén cho cac
bac cha me & trang mang

www.bbk.bund.de/SharedDocs/Downloads/BBK/DE/
Publikationen/Broschueren_Flyer/COVID_19 Tipps_
fuer_Eltern.html

Cudc song Itra doi bi stress

Cac cudc khung hoang nhw dai dich corona gay
cho nhiéu ngudi nhirng lo s¢ séng con vé sirc
khoe ctia ban than, gia dinh va vé sy an toan cong
an viéc lam.

Cac cam xuc tiéu cye nhw tirc gian va buc boi

6 thé ndi 1én dir doi hon va thwong xuyén hon.
Trong cac tinh hudng 4y nguy co bao lwc trong
gia dinh cling gia tang. Thuwdng thuwdng nam gidi
la thti pham gay bao lwc. Nhwng ca phu nif cling
c6 thé str dung bao luc trong gia dinh v&i cac con
hodc ngwoi ban doi.

T6i lam thé nao dé kiém soat tot
hon sw néng gian cia minh?

Cing thang khong bao gior dwgc phép trut 1én
ngudi khac bang hinh thirc bao lwc. Dién dan
nam gidi lién bang két hop véi cac td chirc ddi tac
da soan ra nhirng 1o khuyén chung vé cach giai
quyét néng giin ctia ban than.

Khuyén ban

e néu c6 thé nén tAm su qua dién thoai véi mot
nguoi khac vé tinh trang cia ban.

e chu y dén cac tin hiéu bio déong nodi tim nhw
quat théo, run ry hay vang tuc, nhirng ddu
hiéu cho biét ban c6 thé mat tw chu.

e néu ban nhan thay cic ddu hiéu bao dong
nhuw thé, ban hay chdm ditt cudc cii co cang
thang. Ban c6 thé binh tinh thi nhan v&i
nguwdi nha rang, ban cin mot lic cho ban
than.

e nghi xem ban c6 thé giai tba mot tinh hudng
nhuw thé bang cach ndo tt nhit. D6 c6 thé 1a
mot bién phap rat don gian, vi du nhw vin
dong, mot ly nwéc hodc hit thé sau.

Tim doc thém & trang mang
www.bundesforum-maenner.de/corona-krise-
survival-kit-fuer-maenner-unter-druck

Thong tin danh cho nam gigi bang 20 ngdn ngit

Con diéu nay nira: Mdc du da s6 nan nhan cta
bao lwc trong gia dinh la phu nit va tré em, nhung
cling c6 ca treong hop nan nhan bao lwc la dan
ong!
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Ban dirng ngai tim ki€ém va nhan sy
giup d&. Nan nhan cuta bao lyc khéng
bao gi® 6 16i khi xay ra bao lyc. Nan
nhan khéng cé ly do gi dé phai xau hé.

Cac bién phap giap dé dich ra nhiéu ngén ngir

Ban than ban 1a nan nhan? Ban ngd rang trong
moi tredng quanh ban cé bao lwc gia dinh hoac

bao lwc véi tré em? Ban hiy tim kiém sw giup dé.

Ban hiy nghe tw vAn, dé€ biét ban c6 thé bao vé

ban than va ngwoi khac nhw thé nao cho tét nhat.

Ai c6 thé giup do t6i?

bién thoai giup do trwong hop bao luc
nham vao phu nir 08000 116016

mién phi va 4n danh, m&i ngay 24 tiéng dong ho,
tw vadn bang 17 ngoai ngir
www.hilfetelefon.de/das-hilfetelefon/beratung/
beratung-in-17-sprachen.html

www.hilfetelefon.de/das-hilfetelefon/beratung/
beratung-in-17-sprachen/vietnamesisch.html

Chat cap toc hang ngay tir 12 — 20 gior
www.hilfetelefon.de

Tw van truc tuyén qua email hodc lay hen
www.hilfetelefon.de

bién thoai giup d& ngudi cé thai gap nan
0800 4040020

mién phi va 4n danh, mbi ngay 24 tiéng dong ho
tw vadn bang 17 ngoai ngir
www.schwanger-und-viele-fragen.de/de

bién thoai gitup do trwong hop lam dung
tinh duc 0800 2255530

mién phi va 4n danh,

Thit hai, Th tw, Thi sdu 9 - 14 gi¢ va Thit ba,
Th& nam 15 - 20 gio
www.hilfetelefon-missbrauch.de

Tro giup truc tuyén cua dién thoai gitp
d& thanh thiéu nién
www.save-me-online.de

Dién thoai muc vu

0800 1110111 hoac 0800 1110222

mién phi va 4n danh, c6 thé lién lac 24 tiéng moi
ngay, ca tw van tryc tuyén qua email hoac chat &
trang mang online.telefonseelsorge.de

Dién thoai giup d& cac bac cha me

,50 dién thoai an Gi“ 0800 1110550

mién phi va 4n danh

Thir hai - Thit sdu 9 - 11 gi¢r va Thir ba,

Thir nam 17 - 19 gid
www.nummergegenkummer.de/elterntelefon.
html

Pién thoai gitp d& tré em va thanh thiéu
nién 116111

mién phi va 4n danh,

Thuw hai - Thir bdy 14 - 20 gi¢ va Thi hai, Thi tu,
Thir nam 10 - 12 gi¢

ca tw van truc tuyén qua email hoac chat & trang
mang www.nummergegenkummer.de/
kinder-und-jugendtelefon.html

Ban c6 thé tim doc thong tin cidp nhat vé
virus corona bang nhiéu ngdn ngir & trang
mang
www.integrationsbeauftragte.de/corona-virus
www.zusammengegencorona.de
www.covid-information.org
www.mimi-gegen-gewalt.de
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Dir liéu bién tap

Chiu trach nhiém xuat ban

Quan chirc dic trach cha Chinh phu Lién bang vé Di cu,
Nguoi ti nan va Hoa nhap

Die Beauftragte der Bundesregierung fir

Migration, Flichtlinge und Integration

11012 Berlin

email: integrationsbeauftragte@bk.bund.de
www.integrationsbeauftragte.de

va

Trung tdm y t&€ da dan téc (EMZ e.V.), 30175 Hannover
www.mimi-gegen-gewalt.de

Thoi diém 1.07.2020

Minh hoa Deanhills.com, 55130 Mainz

B4 tri eindruck.net, 30175 Hannover

Pat mua

Théng tin & dang &n pham xin dit tai

Ethno-Medizinische Zentrum e.V., Kénigstralle 6, 30175 Hannover
email: berlin@mimi.eu

Pat trwc tuyén www.mimi-gegen-gewalt.de
www.mimi-bestellportal.de

Tai xuéng www.integrationsbeauftragte.de/corona-virus

Ngén ngir C6 25 phién ban

Céc trang mang tham khdo

N&i dung céc trang dan liéu & day do nha cung cdp tuong tng cla

cac trang dé chju trach nhiém.

Ngudn

Co quan lién bang bao vé dan va chéng thién tai,

Di&n dan nam gidi lién bang,

Vién nghién clru strc khde xuyén van héa,

Trudng dai hoc dao tao kép Baden-Wirttemberg,

Villingen-Schwenningen

V&n ban nay dwoc Quan chirc déc trach cta Chinh phd Lién bang vé
Di cw, Ngudi ti nan va Hoa nhap cling vdi Trung tam y t& da dan téc
(EMZ e.V.) phat hanh mién phi. Cac dang phéi va nhan vién phuc vu
bau clr khéng dugc sir dung tai liéu nay trong thoi gian tranh clr voi
muc dich van déng tranh clr. Quy dinh c6 hiéu lwc cho céc cudc bau
clr Au chau, bau clr qudc hdi lién bang, qudc hdi tiéu bang va bau
clr dia phuong.

Tap thong tin nay ra doi trong khudn khé Dy 4n phong chéng bao
e MiMi — mét dy an cla Trung tdm y té da dan téc (EMZ e.V.),
duoc hd tro bdi Quan chirc ddc trach cla Chinh pha Lién bang vé Di
cu, Nguoi ti nan va Hoa nhap.
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