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QUARANTANE, HEIMARBEIT, HOME-SCHOOLING ETC.
MOMENTAN IST ALLES ANDERS!

Wir alle werden derzeit mit Situationen und Sorgen konfrontiert, die wir wohl in
dieser Form noch nie hatten. Nach den Anweisungen unserer Bundesregierung
verbringt jeder seine Zeit nun, bis auf wenige Ausnahmen, ausschlief3lich zu Hause.

FAMILIE

ORGANISATION

Besprechen Sie gemeinsam, wie Sie den Tag/die Woche strukturieren wollen. Sowohl Aufgaben sollten
aufgeteilt als auch gemeinsame Freizeitgestaltung Uberlegt werden. Putzen, kochen, aufraumen etc.
alles in Absprache mit den anderen Familienmitgliedern organisieren und altersgerecht einteilen.

ALTERSGERECHT

Mit jungeren Kindern empfiehlt es sich, die Tagesstruktur in einen Stundenplan zu packen.
Mit den Alteren wird man beziiglich Tageseinteilung eher Vereinbarungen treffen und um
eigenstandige Verantwortung und Verstandnis bitten.

BILANZ

Vielleicht finden Sie am Abend Zeit, Bilanz zu ziehen. Wie ist der Tag gelaufen, wer hat sich wo ein-
gebracht - vergessen Sie nicht, Ihre Kinder zu loben, wenn Sie den Tag und die Aufgaben gut gemeistert
haben. Was nicht geklappt hat, wird neu diskutiert.

CHANCE

Es ist eine gute Mdglichkeit, familiare wechselseitige Hilfe zu leisten,

hausliche Aufgaben zu lernen und Wertschatzung fir die Leistung anderer zu erbringen.
Das festigt die familiare Basis.

PAARE

DIE TAGESSTRUKTUR MITEINANDER BESPRECHEN
Wer macht was im Haushalt? Arbeit und Freizeit gemeinsam auf- und einteilen
So hat jeder seine Aufgaben und Streit kann vermieden werden.

ACHTSAMKEIT UND RESPEKTVOLLES MITEINANDER
Dies kann in dieser Ausnahmesituation bewusst gelibt werden.

DIE BEWALTIGUNG DER AUSSERGEWOHNLICHEN HERAUSFORDERUNG BESPRECHEN
Wer braucht was? Was nervt?
Was konnte anders laufen? Was passt gut?

AUF DEN SPASS UND DIE ZWEISAMKEIT NICHT VERGESSEN
Dankbar sein fur die neugewonnene Zeit zusammen, Uber lustige Erlebnisse sprechen, etwas zusammen
machen, das man sonst im Alltag nie macht wie z.B. ein neues Kartenspiel ausprobieren.

ALTERE MENSCHEN

RISIKOGRUPPE
Falls Sie zur sogenannten Risikogruppe gehoren bzw. tiber 60 Jahre alt sind, ersuchen Sie
Nachbarn oder Bekannte, fiir Sie den Einkauf zu besorgen, damit Sie nicht auer Haus gehen missen.

UNTERSTUTZUNG WIEN
In Wien gibt es die Hotline 01/4000-4001 unter der sich altere Menschen melden kénnen, wenn
sie Unterstiitzung brauchen - etwa fiir die Besorgung von Lebensmitteln und Medikamenten.

UNTERSTUTZUNG BUNDESLANDER
Auch viele andere Gemeinden bieten dieses Service an, erkundigen Sie sich telefonisch
bei lThrem Gemeindeamt - dort wird man |hnen sicher helfen!

PSYCHOTHERAPEUTISCHE HOTLINES
Falls Sie alleine ohne Familie zu Hause sind, sich einsam oder krank fihlen und jemand zum
Reden brauchen, gibt es Stellen, an die Sie sich telefonisch wenden kdnnen (siehe Seite 2).
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WIE SIE GUT UND STRUKTURIERT
DURCH DEN TAG KOMMEN -
EIN PAAR TIPPS

NUTZEN SIE DIE ZEIT, UM KONTAKTE AUFZUFRISCHEN
Telefonate oder Chats mit lieben Freunden und der Familie,
die im Alltag oft zu kurz kommen, sind jetzt dran.

MACHEN SIE SICH IHR PERSONLICHES ,DREAMBOARD"
Schreiben Sie eine Art Wunschliste, was Sie noch alles in Ihrem Leben erleben wollen bzw.
nach der Corona-Krise machen wollen. Vorfreude ist ja bekanntlich die schonste Freude!

SPIELEN ODER BASTELN SIE MIT IHREN KINDERN
Endlich hat man auch im Alltag etwas mehr Zeit, um zu spielen
zu kuscheln oder etwa Osterdeko zu basteln.

DOSIEREN SIE DEN MEDIENKONSUM UBERLEGT

Permanenter Medienkonsum (TV, Facebook, Instagram, Internet etc.) kann uns schnell Gberfordern.
Informieren Sie sich zwar taglich tUber die aktuellen Geschehnisse, aber nicht im . Live-Ticker".
Planen Sie die .Medienzeit” auch in Ihren Tag ein und schalten Sie dazwischen auf ,offline"!

WAS TUN, WENN ES ZU STREIT UNTEREINANDER KOMMT ODER SICH AGGRESSIONEN AUFBAUEN?
Gehen Sie in ein anderes Zimmer, 6ffnen Sie kurz das Fenster und atmen Sie frische Luft ein!
Schalten Sie entspannende Musik ein! Hilfreich ist auch ein kurzer Spaziergang an der frischen Luft
oder eine kleine Laufrunde ums Haus!

FUR DEN ERNSTFALL!

Frauen, die von Gewalt betroffen sind, steht zu jeder Tages- und Nachtzeit die Telefonnummer 0800 - 222 555
mit Expertinnen zur Seite. Eine Onlineberatung ist - parallel zur telefonischen Beratung - taglich in der Zeit
von 15.00 bis 22.00 Uhr unter Haltdergewalt.at erreichbar. Weitere Informationen unter Frauenhelpline.at.

ALTE HOBBIES WIEDERENTDECKEN

Holen Sie Ihr altes Musikinstrument aus dem Kasten und spielen Sie wieder einmal darauf! Mit Hilfe von You-
tube-Tutorials gelingt es vielleicht einfach Ihr Kénnen wieder aufzufrischen. Haben Sie schon mal daran ge-
dacht, ein Bild zu malen? Das entspannt und danach haben Sie etwas zum Weiterschenken oder zum selber
Aufhangen!

BEISPIELE, WAS SIE AN EINEM TAG ZU HAUSE ALLES MACHEN KONNEN
iz Ein Buch lesen :: Fenster putzen :: Sportibungen machen :: Meditieren :: Kasten aufréaumen
it Fotos sortieren bzw. Fotoblcher online bestellen :: Film schauen :: Lecker kochen
2 Heim-Spa/Wellness-Tag einlegen == Mit Freunden/Familie telefonieren bzw. Videotelefonie nutzen
iz Neue Stylings ausprobieren - stylen Sie |hre Haare anders, neuer Make-up Look
iz Gemeinsam neue Kochrezepte ausprobieren
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