At vere foralder i overfyldte hjem og lokalsamfund

At holde familien rask og | sikkerhed fra COVID-19 kan fgles endnu vanskeligere, nar man lever teet sammen.
Der er ting du kan ggre for at ggre det nemmere for din familie

Bliv hvor du er

© Begrzns antallet af menneker, der
forlader og vender tilbage til dit hjem til
sa fa mennesker og sa fa gange som
muligt

© Forlad kun dit hjem, hvis det er absolut ©
ngdvendigt f.eks. for at hente mad,
medicin eller sgge leegehjaelp

Del byrden

© Det er vanskeligt at passe bgrn og (> )
andre familiemedlemmer under trange
forhold, men der er meget lettere hvis
byrden deles

° Fordel opgaverne i hjemmet bade (>)
husligt arbejde og bgrnepasning
ligeligt mellem familiens medlemmer

© Lav et skema over hvornar man “er pa
og har fri" med andre voksne |
husstanden

° Det er ok at bede om hjeelp, nar man er
traet eller stresset, sa man kan tage en
pause

Fortsat med at
bruge Tip 1-6

Hjzelp bgrn med
at holde fysisk
afstand

Forklar dine bgrn at de ved at
holde fyskisk afstand fra andre
spiller en vigtig rolle | kampen for
at holde dem selv og deres
lokalsamfund rask

Vis dem ekstra positiv
opmaerksomhed, nar de forsgger
at holde sikker fysisk afstand fra
andre.

Fa motion dagligt

Hjeelp bgrnene til af finde pa ting de
kan ggre for at fa motion uden at
komme | kontakt med andre uden for
hustanden

Det kan veere sjovt at hoppe, danse
eller Igbe rundt | cirkler!

Gor hygiejne og
handvaskning sjovt!

© Det er maske sveert at finde sabe og
vand, men det er mere vigtigt nu end
nogensinde at fokusere pa god hygiejne.

Q Prgv at vaske hele familiens haender sa
ofte som muligt

Lad bgrnene laere hinanden hvordan man
vaske haender

© Hijelp bprnene til at undlade at rgre deres
ansigter

Hold en pause

© Du har maske ikke plads og tid til dig selv til
at klare stresset og alle de fglelser du har

© Lag merke til hvornar du faler dig ked af det
eller stresset og hold en pause. Blot 3 dybe
indandinger kan hjaelpe!

Godt klaret! Millioner af familier finder at det
hjalper.

At holde sig positiv, at have en daglig rutine og at sikre sig tid paa tomandshand med
hvert barn vil ggre det lettere at styre barnets opfgrsel og dine fglelser.

Klik pa links nedenfor for at finde mere information:

JORN -
[
@ unicef & @) UNoDc WWO () Endviolence INTERNET @
Wormalth m United NatonsOffice on Drugs and rme vVV VI \_o/ Against Children G0OD THINGS
Organization Y LT’M‘I‘HI‘?H
Parenting for Lifelong Health is supported by the UKRI GCRF Accelerating Ach for Africa’s Ad Hub, the European Research Council (ERC) under the European Union’s Seventh Framework Programme and the Horizon 2020 Research and Innovation

Programme, the Global Alliance for Chronic Diseases under the European Union’s Horizon 2020 Research and Innovation Programme, Oxford University Innovation GCRF Sustainable Impact Fund, UNICEF, the Leverhulme Trust, the Economic and Social Research

Council, WHO, CIDA, the National Research Foundation of South Africa, llifa Labantwana, the John Fell Fund, the Evaluation Fund, the UBS Optimus Foundation, USAID-PEPFAR, the Wellcome Trust, Grand Challenges Canada and Wellspring Advisors.


https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/healthy-parenting
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