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Vanredna situacija za
cijelu porodicu/obitelj

Prijedlozi za sprecavanje nasilja u porodici/obitelji ograni¢avanjem
kontakata tokom/tijekom trajanja pandemije korona virusa
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Ogranicavanjem kontakata
protiv korone

Korona virus se brzo prosirio po cijelom svijetu.
U Njemackoj su politicari preduzeli razne mjere
kako bi sprijecili ili usporili njegovo Sirenje.

Ovo uklju¢uje ogranicavanje javnog zZivota u veli-
koj mjeri i ograni¢avanje socijalnih kontakata.

Na taj nacin se veéina ljudi nalazi u prostornoj i
li¢noj/osobnoj izolaciji. Jo$ uvijek nije jasno kada
¢e se ova situacija kona¢no prevaziéi.

Ogranicenje kontakata navelo je neke porodice/
obitelji da provedu viSe vremena zajedno i dobro
ih iskoriste za sebe. U drugim porodicama/
obiteljima, medutim, nastaju ozbiljni sukobi, na
primjer, zbog nezaposlenosti, finansijskih potes-
koca ili postojecih problema u kuéi.

Koje posljedice moZe imati
ogranicavanje kontakata za
porodice/obitelji i parove u
svakodnevnom Zivotu?

Provesti ve¢inu dana sa porodicom/obitelji u
skucenom prostoru kod kuce, u zajednickom
smjestaju ili u prihvatnom centru moze biti
izazovno. Mnoge ljude to dovodi do stresa.

Sukobi i svade u porodici/obitelji izmedu roditelja
i djece, aliiu partnerskim odnosima, mogu se
¢esce javljati ili pojacavati.

Porodi¢no/obiteljsko nasilje nad Zenama i

djecom znacajno se povecava tokom trenutnog
ogranicenja kontakata. Ne trazite pomoc¢ tek
kada se ogranicenja ponovo ublaze! Pregled
ponuda pomo¢i mozete pronaci na kraju ovih
informacija.

Ovo mozete da uradite protiv nasilja:

e Razgovarajte na vrijeme o problemima i
zajedno trazite rjesenja.

e Redovno idite sami na svjez vazduh/zrak,
u Setnju ili voZnju biciklom.

e Uzmite tajmaut u kojem ce svaki ¢lan
porodice/obitelji provoditi vrijeme sam i bez
uznemiravanja.

® Redovno razgovarajte u okviru porodice/
obitelji o tome (t)ko ima kakve Zelje i potrebe.
Pri tome shvacajte i svoju djecu ozbiljno.

Porodice/obitelji pod stresom

Briga i poslovi oko djece koja ne idu ili rijetko idu
u vrtic ili u $kolu, mogu postati teret.

MozZete se pobrinuti za smanjenje stresa u svojoj
porodici/obitelji!

Savezna sluzba/savezni ured za civilnu pomoc¢ i
civilnu zastitu objavio je korisne savjete kako bi
porodice/obitelji mogle na najbolji moguci da se
izbore sa periodom trajanja korona virusa.

Mozete podrzati svoju djecu,

e tako Sto Cete napraviti dnevni raspored sa
fiksnim vremenom za ucenje, igru, jelo i
spavanje. MoZe vam pomo¢i da napisete plan
za cijelu nedjelju/tjedan i okacite da ga vide
svi,

e objasnjavajuci im, na jeziku koji odgovara
njihovom uzrastu, zasto tokom zabrane
kontakta ne mogu vidjeti, na primjer, svoje
bake i deke, prijatelje,

e tako $to Cete razgovarati sa njima o njihovim
strahovima i osjecanjima. Slusajte strpljivo,
¢ak i ako se vasa djeca ponavljaju.

e vodeci racuna da djeca dobijaju samo ogra-
nicene informacije o onome $to se navodi u
medijima ili koriste ponude koje odgovaraju
njihovoj dobi.

e tako Sto Cete ih pustiti da se izive na svjezem
vazduhu/zraku.



Ostanite strpljivi i zadrzite
pozitivan pristup

Najbolji na¢in da se prode kroz ovaj period jeste
da budemo strpljivi prema sebi i drugima i shva-

timo da je svima nositi se sa vanrednim stanjem.

Istovremeno je vazno da ne izgubite pozitivan
pristup i da zajednicko vrijeme provodite sa
svojom djecom.

Sljedeci savjeti mogu vam
pomocdi u tome:

e Ob(a)vezno isplanirajte bar jednu lijepu
stvar za svaki dan. To moze biti video poziv
prijateljima ili rodacima, ¢itanje lijepe price,
kuvanje omiljenog jela, zajednicka igra ili
bilo $ta Sto je dobro za vas i vasu porodicu/
obitelj.

e Pokusajte da obratite paznju/pozornost na to
$ta vasa djeca dobro rade i pohvalite ih zbog
toga.

e Zabiljezite svako vece tri stvari koje su bile
dobre tokom tog dana. Koji je vas licni/osob-
ni doprinos tome?

Vise savjeta za roditelje
nadi ¢ete na adresi
www.bbk.bund.de/SharedDocs/Downloads/BBK/

DE/Publikationen/Broschueren_Flyer/COVID_19_

Tipps_fuer_Eltern.html

Partnerski odnosii stres

Krize poput pandemije korone pokre¢u mnoge
egzistencijalne strahove za sopstveno zdravlje,
porodicu/obitelj i sigurnost radnog mjesta.

Negativni osjecaji, kao $to su bijes i ljutnja, mogu
se pojaviti jace i ceS¢e nego inace. U takvim situ-
acijama se povecava i rizik od nasilja u porodici/
obitelji. Nasilje ¢esto potice od muskaraca. Ali i
Zene mogu koristiti porodi¢no/obiteljsko nasilje
nad svojom djecom ili partnerima.

Kako da bolje kontrolisem
svoju agresiju?

Frustracije se nikada ne smiju ispoljavati u vidu
nasilja nad drugima. U saradnji sa partnerskim
organizacijama, Savezni forum za muskarce

pripremio je savjete kako se nositi sa agresijom.

Preporucuje se

e da, ako je potrebno, razgovarate s nekim
putem telefona o tome kako se osjecate.

e da obratite paznju na unutrasnje signale,
poput vikanja, drhtanja ili psovanja, koji
pokazuju da biste mogli izgubiti kontrolu.

e da, ako primijetite takve signale, prekinete
stresno raspravljanje. MoZete reéi ¢lanovima
svoje porodice/obitelji da vam treba trenutak
za sebe.

e da razmislite kako se najbolje mozete smiriti
u takvoj situaciji. To mogu biti veoma jedno-
stavna sredstva, kao $to su npr. neki pokret,
¢asa vode ili dubok udahiizdah.

Vise informacija o ovoj
temi naci ¢ete na adresi

www.bundesforum-maenner.de/corona-krise-
survival-kit-fuer-maenner-unter-druck

Informacije za muskarce na 20 jezika.

Inace: iako su vecina Zrtava nasilja u kuci Zene i
djeca, postoje i muskarci koji trpe nasilje!
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Ne ustezite se da potrazite i prihvatite
pomo¢. Zrtve nasilja nikada nisu

krive za nasilje. Oni koji su pogodeni
nasiljem nemaju razloga da se stide.

Ponude pomoc¢i na vise jezika

I sami ste zrtva nasilja? Da li sumnjate da neko
u vasoj okolini vr§i nasilje u porodici/obitelji ili
nasilje nad djecom? PotraZite pomo¢. Potrazite
savjet kako najbolje zastititi sebe i druge.

(T)ko mi moZe pomoci?

Telefon za pomoc¢ u slucaju nasilja
nad zenama 08000 116016

besplatno i anonimno, 24 sata svakog dana
Savjetovanje na 17 stranih jezika
www.hilfetelefon.de/das-hilfetelefon/beratung/
beratung-in-17-sprachen.html

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

Chat u stvarnom vremenu, 0od 12-20h
www.hilfetelefon.de

Online savjetovanje putem elektronske
poste ili uz dogovor o terminu
www.hilfetelefon.de

Telefon za pomo¢ trudnicama u nevolji
0800 4040020

besplatno i anonimno, 24 sata svakog dana,
Savjetovanje na 17 stranih jezika
www.schwanger-und-viele-fragen.de/sr.html

Telefon za pomoc u slucaju seksualne
zloupotrebe 0800 2255530

besplatno i anonimno
pon, st,pet 9-14 hiuto, et 15-20h
www.hilfetelefon-missbrauch.de

Online ponuda telefon za pomo¢
mladima/adolescentima
www.save-me-online.de

Telefon za duhovno savjetovanje/dusobrizje
08001110111 ili 0800 1110222

besplatno i anonimno, dostupno svakog dana

24 sata, moZe i online savjetovanje putem
elektronske poste ili chata na adresi
online.telefonseelsorge.de

Telefon za roditelje

»Nummer gegen Kummer“ 0800 1110550
besplatno i anonimno

pon-pet9-11hiuto, cet17-19h
www.nummergegenkummer.de/elterntelefon.
html

Telefon za djecu i mlade/adolescente 116111
besplatno i anonimno

pon-sub 14-20 hipon,sr, et 10-12h

moze i online savjetovanje putem elektronske
poste ili chata na adresi
www.nummergegenkummer.de/
kinder-und-jugendtelefon.html

Aktuelne informacije o korona virusu

na razli¢itim jezicima naéi cete na adresi
www.integrationsbeauftragte.de/corona-virus
www.zusammengegencorona.de
www.covid-information.org
www.mimi-gegen-gewalt.de
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Narucivanje

Za narucivanje Stampanih letaka obratite se na
Ethno-Medizinische Zentrum e.V., Kénigstralle 6, 30175 Hannover
Email: berlin@mimi.eu

Narucivanje online www.mimi-gegen-gewalt.de
www.mimi-bestellportal.de

Preuzimanje www.integrationsbeauftragte.de/corona-virus
Jezici Dostupno na 25 jezika

URL

Za sadrzaj eksternih stranica na koje upu¢ujemo, odgovoran je
dotic¢ni ponudac.

Izvori

Savezna sluzba/savezni ured za civilnu pomo¢ i civilnu zastitu,
Savezni forum za muskarce,

Institut za transkulturno istrazivanje zdravlja,
Visoka dualna $kola Baden-Wirttemberg, Villingen-Schwenningen

Ovu publikaciju izdaju besplatno Povjerenica Savezne vlade za
migraciju, izbjeglice i integraciju i Etnomedicinski centar (EMZ e.V.).
Ni politicke partije, niti kandidati ili ¢lanovi izbornih komisija

ne smiju tokom/tijekom izborne borbe koristiti ovu publikaciju
radi izborne kampanje. Ovo vrijedi za evropske/europske izbore,
izbore za donji dom njemackog parlamenta, izbore za pokrajinske
parlamente i opcinske izbore.

Ova brosura je nastala u okviru projekta MiMi-prevencija nasilja
- projekta Etnomedicinskog centar (EMZ e.V.), a podrzana je

od strane Povjerenice Savezne vlade za migraciju, izbjeglice i
integraciju.
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