A virus elleni kiizdelemben Te is segithetsz

Te IS segithetsz

1. Uj napi rutin — @j szokasok

o Alakits ki egy napirendet, ami a tanulasod és az otthonléted segitheti, atlathatobba
teszi a napodat! Igy lesz id6d a tanulasra és a szorakozasra is. Gondold at és tervezz
szlileiddel egyiitt!

e Fokozottan figyelj arra, hogy minél kevesebb iddt tartdzkod;j a lakason kiviil!

o Besz¢lgess minél tobbet csaladtagjaiddal!

e Amikor a lakasbdl barmelyik csalddtagod elmegy, akkor hivd fel a figyelmét arra,
mire ajanlott fokozottan figyelnie (legalabb 1,5 méter tavolsag betartasa az emberek
kozt, a tomeg Keriilése).

e Barmilyen kérdés meriilne fel benned, beszéld meg a sziileiddel!

2. Segits nagysziileidnek, idés hozzatartozoidnak!

e Beszélj veliik minél tobbszor telefonon, ezzel szerezve nekik 6romét. Egy-egy ilyen
beszélgetés a lakasban toltott id6t is megkdnnyiti szamukra.

o Segits nekik a bevasarlasban, a gyogyszerek kivaltdsdban, vagy barmiben, amire
esetleg sziikségiik lehet, annak érdekében, hogy ne kelljen elmenniiik otthonrdl.



o Mindig mondd el nekik: Maradjanak otthon! Ha szeretnének valamit, ratok batran
szamithatnak.

o Figyelmeztesd dket, hogy ha idegenek telefonon megkeresik kecsegtetd ajanlattal,
legyenek 6vatosak, ne higgyék el (koronavirus elleni oltbanyag, mas gyogyaszati
segédeszkdz0k), azonnal utasitsak el, majd errdl szoljanak sziileidnek és a
renddérségnek.

o Kérd meg dket, hogy ha egy idegen csonget az ajton és barmiféle lirtiggyel be szeretne
menni a lakasba, ne engedjék be! Ekkor is hivjak sziileidet ¢s mondjak el, mi tortént.

e Most neked és csaladtagjaidnak a nagysziileidre és id6s hozzatartozéidra még jobban
oda kell figyelnetek.

3. Internethasznalat masképp

o Tanitsd meg sziileidnek, hogy a tandraid 4ltal kiildott feladatokat hol €s hogyan
talalhatjak meg.

o Figyelj arra, hogy ne toltsd az egész napot a gép elétt. Elére tervezd meg, hogy
mennyi 1d6t akarsz internetezéssel tolteni aznap.

e Ne feledd: a kozosségi oldalakon — ahogy maskor is, most is — csak ismerdssel
beszélgess, személyes adataidat pedig senkinek ne add meg.



