vateraktiv

fiir die Coro

na Lock Down

Beginne mit dem, was dichhesonders anspricht.

Gib dir, was du
brauchst: hore
Musik, treibe Sport,
entspanne dich.

Teile dich mit

und tausche dich
mit Freunden und
Kollegen aus.

Nimm walbhr,

was in dir passiert,
damit gewinnst
du Kontrolle.

Bei Alarmsignalen sofort den
NOTFALLPLAN anwenden.

Sag deiner Partnerin, du

brauchst jetzt einen Moment fiir dich.

Nimm eigene
Krankungen und
Verletzungen ernst.

kinder brauchen aktive viter
papa attivi per i bambini

vater aktiv Caritas Mannerberatung
+39389 19 300 32
info@vaeter-aktiv.it

+39 0471 324 649
mb@caritas.bz.it

Schaffe Ordnung
mit einer

Achte auf deine
Grenzen. Sag STOPP,
wenn es Dir zu viel
wird.

Mache einen NOTFALLPL%l
raus aus dem Zimmer, j
Bewegung, trink bzw. iss
etwas. Tief atmen. Hinlegen.

Alkohol und Drogen
schwachen dich und
deine Fahigkeiten.

Hol Dir
Unterstiitzung.
Mach den
ersten Schritt.

PSYhelp

Netzwerk PSYhelp
www.dubistnichtallein.it

Herausiomerunn

Mannerinitiative Pustertal
+39 0474 555 848
info@mip-pustertal.it



