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Wie Sie hausliche Isolation und Quarantane gut Uberstehen

Hausliche Isolation und Quarantane sind Ausnahmesituationen, welche die meisten Menschen noch
nicht erlebt haben. Diese gesetzten Massnahmen kdnnen auf die Psyche einwirken und fur Betroffene
sehr belastend sein. Es gibt klare, wissenschaftlich erforschte und bewahrte Verhaltensmassnahmen
und mentale Strategien, die es ermdglichen, diese Ausnahmesituation zu meistern.

Allgemeine praktische Tipps:

Halten Sie eine Tagesstruktur ein!

Planen Sie Thren Tag mdglichst genau!
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Konsumieren Sie Medien
bewusst und gezielt!
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Besinnen Sie sich auf Ihre Stdrken!
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Pflegen Sie Ihre sozialen
Kontakte ilber Videotelefoniel

Alle Inhalte dieser Information sind in Anlehnqng an das Informationsblatt, "COVID-19: Wie Sie hausliche Isolation und
Quaranténe gut uberstehen", Berufsverband Osterreichischer Psychologinnen und Psychologen, Dietrichgasse 25, 1030 Wien
Siehe auch: https://www.boep.or.at/download/5e71d59d3¢15¢85df5000028/20200317 COVID-19 Informationsblatt.PDF
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Adressen fur Notfalle

Fur Eltern

o f' Die Dargebotene Hand Aargau/Solothurn-Ost ist anonym, kompetent und
immer fur Sie da:
TelZ143

Die Dargebotene Hand
La Main Tendue
Telefono Amico

. kompass Die Fachstelle Kompass bietet telefonische Beratungen fur Eltern an:

Irma Bachmann: 032 624 49 50 Montag, Donnerstag, Freitag
Yolanda Andreoli: 032 624 49 51 Dienstag, Mittwoch

° (r\\ Die Familienberatung Bucheggberg-Wasseramt berat kostenlos Familien, Paare,
' Einzelpersonen und Alleinerziehende.

Marlise Fluckiger 032 628 20 62 Dienstag bis Freitag
Sibylle Lehmann Rieder 032 628 20 60 Montag bis Mittwoch
Franziska Binz 032 628 20 61 Montag, Dienstag, Donnerstag, Freitag

e Der Schulpsychologische Dienst hilft weiter bei schwierigen Schulsituationen und erzieherischen
Schwierigkeiten: 032 627 29 61, Christina.Meyer@dbk.so.ch

ELTERN Der Elternnotruf steht Ihnen unter Nr. 0848 354 555 rund um die Uhr zur
NOTRUF Verfugung.

Pro Juventute Elternberatung ist ebenfalls rund um die Uhr da, per Telefon,
chat oder mail: 058 261 61 61, elternberatung@projuventute.ch ,
www.projuventute.ch/de/elternberatung

* Schulverband Die Schulsozialarbeit steht Ihnen wie gewohnt zur Verfugung.
Bucheggberg Brigitte Hanyecz 079 815 96 57 Montag, Dienstag, Donnerstag
Schulsozialarbei Mail: brigitte.hanyecz@perspektive-so.ch

. Die Beratungsstelle _Opferhilfe Aargau Solothurn hilft wenn Gewalt passiert.
Tel 062 835 47 90, beratungsstelle@opferhilfe-ag-so.ch



https://smex12-5-en-ctp.trendmicro.com/wis/clicktime/v1/query?url=https%3a%2f%2fwww.kompass%2dso.ch%2ffiles%2fKompass.ch%2fDownloads%2fBeratungsgespr%c3%a4che%2520am%2520Telefon.pdf&umid=160bea6b-604a-48c1-b94c-64659845602b&auth=7c1209ef5cff914026ef07c9d4c7e8903f1dbb1b-989b18c451333a4908ff6ad9289af3084861f4d8
https://smex12-5-en-ctp.trendmicro.com/wis/clicktime/v1/query?url=https%3a%2f%2fwww.elternnotruf.ch%2f%3fgclid%3dCjwKCAjwguzzBRBiEiwAgU0FT8ujXBw0VsLVG1TVsMHhDzO4TIkgiT%5fBtdlCR5%5f1g9zRp%5fY%5fqF1a3xoCMlwQAvD%5fBwE&umid=160bea6b-604a-48c1-b94c-64659845602b&auth=7c1209ef5cff914026ef07c9d4c7e8903f1dbb1b-3b68f4a97206c717442c2befeb6436554d92b0b4
http://www.primarschule-derendingen.ch/de/schulsozialarbeit/
https://www.143.ch/
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Fur Kinder und Jugendliche

Pro Juventine o O i Ki : :
Sl ekt Far Klnder.und Jugendhc.he steht die Nummer 147
istimmer fiir dich da! e rund um die Uhr zur VerfUgung.
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www.147.ch

. f%ggnﬁ%{’a g?‘; Gute Infoseiten fur Jugendliche zu verschiedenen Fragen sind
- feel-ok.ch,
&  tschau.ch

und 147.ch.

E-BERATUNG UND JUGENDINFORMATION

. Die Schulsozialarbeit ist fur Dich da.
Schulverband
Bucheggberg Brigitte Hanyecz 079 815 96 57 Montag, Dienstag, Donnerstag
senuispamiane oder per Mail: brigitte.hanyecz@perspektive-so.ch

oder per WhatsApp flr diejenigen, die das mit Erlaubnis der Eltern
installiert haben.

® 'ERSPEKTIVE Das Leben ist kompliziert.
Reglon Solothurn-Grenehen — nyje Jugendberatung Perspektive Region Solothurn-Grenchen macht

Telefonberatungen fir junge Erwachsene und ihre Bezugspersonen.

Standort Solothurn 032626 56 20
Standort Grenchen 032 626 56 50

jugendberatung@perspektive-so.ch


http://www.primarschule-derendingen.ch/de/schulsozialarbeit/
https://www.google.ch/imgres?imgurl=https://www.projuventute.ch/fileadmin/fileablage/medien/online-banner/dt/Banner_147_WEB_300x250_Medium_Rectangle_DT_2016_fuehle_schlecht.jpg&imgrefurl=https://www.projuventute.ch/Online-Banner.2552.0.html&tbnid=hOyIZM3Dt1h3EM&vet=12ahUKEwi33tfNnLroAhWdkaQKHTvYABcQMygZegQIARAx..i&docid=sG7oU6pdBSv2SM&w=300&h=250&q=Logo pro juventute&safe=active&ved=2ahUKEwi33tfNnLroAhWdkaQKHTvYABcQMygZegQIARAx

