Corona Krizis : Tulélé csomag nyomas
alatt alo fériaknak

0

A mi munkank, férfiaknak tanacsot adni és tamogatni oket.

Tapasztalatbol tudjuk: vészhelyzetben emelkedik a riziko, hogy valaki elvesziti az 6nfegyelmet
és erdszakos lesz.

Mi megmutatjuk itt, mi segit neked mint férfit stresszallapotokat a korona krizisben legydzni.

- Mit kell tudnod:

Nem szabadon mozogni. Korlatozva lenni. Magat bezartnak érezni.
Az egy kihivas.

Ez egészen normalis és rendben van...
ha gyengének és bizonytalannak érzed magad és a.
ha félsz a virustol.
ha otthon tul sziik neked — vagy ha izolaltnak érzed magad és nem birod ki
kapcsolatok és kozelség nélkal.
ha aggodsz: az egészségedért, a kedveseidért, az anyagi és szakmai
exisztenciadért.

Ez mind nyomaszt és csokkenti az esélyeid, hogy fegyelmezd magad és egyiitt
érezz massal. Stressz beszikiti az érzéseket és a nézdpontot. Ez kisértés arra,
hogy egy felelst keresiink.

DE: Nincs semmi ok vagy bocsanat arra, hogy a te szorongasod

mason kiadd.

Ez a te feleloséged, hogy a tulterheltségre, bizonytalansagra vagy a diihre
hogyan reagalsz. Az eroszak nem megoldas. Mondj NEMET az Erészakra.

Mit tehetsz stressz ellen

Itt talalsz tanacsokat, hogy jol reagalj a stresszre. Kezd azzal,
ami jobben megszolit.

Fogadd el, amit nem tudsz megvaltoztatni. Sziikségtelenil elveszitesz
sok erot, ha a korona ellen lazadsz. Probalj meg inkabb értelmet adni
ennek az idoszaknak. Ez egy uj tapasztalat, egy kaland.

Add meg magadnak, amire sziikséged van. Tegyél valami jot magadnak.
Figyelj ra, hogy minden nap valaminek orilni tudj.

hallgass zenét, olvass egy konyvet, ird le ami nyugtalanit.

Emlékezz szép élményekre amit megéltél. Készits fotoalbumokat.

Mozogj a természetben olyan sokaig, amig tudsz.

Sportolj, amig erdd van. Azt sziik helyen is tudsz.

Beszélgess baratokkal és ismerdsokkel. Mond el nekik, hogy érzed magad.
Lazits — meditallassal, |égzogyakorlattal, rituallal, imadkozassal —

ami neked passzol. Osztdnzést talalsz az interneten, példaul

youtube-on.

Hasznald a hireket és a médiakat tudatosan és korlatozottan.




Csinalj rendszert. Egy napirend és egy heti terv iranyt adnak. Keszits
kiilonbo6z6 feladatokat. Segits magadon és masokon.

Beszélj magadrol. Legyen batorsagod partnerednek elmondani, hogy hogy
vagy és mire van sziikséged. (pl. kozelség, érzékenység, nemiség,
egyeddl lenni)

Figyelj a hataraidra. Mond hogy STOPP, ha nyomottnak, gorcsosnek,
idegesnek érzed magad. Rendben van, ha kivonulsz.

Erzékeld, ami benned torténik. Ha odafigyelsz, iranyitast nyersz.

Csinalj egy Vésztervet. Talald ki, hogyan tudod megnyugtatni magad,
ha minden tul sok lesz. Egy par otlet:

Menj ki — a parkba, az erkélyre vagy legalabb egy masik szobaba.

vegyél egyenletesen levegdt 5 masodpercig be, 5 masodpercig ki.
Ismételd meg, mig megnyugszol.

Mozogj. Ha nem tudsz kimenni: csinalj fekvotamaszt, ugralj, fuss

a lépcsohazban fel és le.

Hozz magadnak egy pohar vizet vagy egyél valamit.

Fekidj le és csukd be a szemed.

Figyelj az vészjeleidre és hasznald id6ben személyes vészhelyzeti terved.
Vészjelek lehetnek: karomkodas, sértegetés, remegés, izzadas, kiabalas stb.
Most kell reagalnod.

Fontos: Tajékoztasd partnered, hogy neked most egy pillanat kell magadnak.

Engedd meg magadnak, hogy segitséget hozz. Cimeket talalsz lejjebb.
Tedd meg ezt a [épést.

Vedd személyes sérelmeidet és sériiléseidet komolyan.

Keress magadnak tamogatast, ha aldozata vagy psychikai vagy fizikai er6szaknak.
Végezetiil: Alkohol és drogok kockazatosak. Mértékkel fogyaszd. Kiilonben gyengited
magad és iranyitasi képességed.

Egy megel6zési hozzajarulas a felsé szervezettol a Jungen-, Mdnner- und Vaterarbeit svajcban
(www.maenner.ch), ausztria (www.dmoe-info.at) és németorszag (www.bundesforum-maenner.de).

Egyuttmikodéssel az Akredis Luzern irodaval (www.agredis.ch), a Mannebiiro ziri chel
(www.mannebuero.ch) és az Erdszak Iroda Bern (www.fachstellegewalt.ch). Lehetové téve a nemzeti
Programm MenCare Schweiz altal. Kontakt: info@maenner.ch

Kontakte németorszag: Das Bundesforum Méanner tamogatja a portalon keresztiil www.maennerberatungsnetz.de a keresést
tanacsadasra vagy segitség lehtoségre. Tovabbi tanacsado helyek fiataloknak és férfiaknak, akik erészakosak lettek, vagy félnek
tole, erészakossa valni, megtalalja a Erészaktanacsado az SKM (www.skmev.de/beratung-hilfe/jungen-undmaennerarbeit/
gewaltberatung) vagy a BAG (www.bag-taeterarbeit.de) altal.

Kapcsolat ausztralia: az http://dmoe-info.at/ueber_uns/organisationen alatt talal tébbféle megfeleld tanacsado helyet.

Kapcsolat svajc: Tel.: 143 meghallgat egész nap (németdl, franziaul, olaszul). Apaknak kis gyerekkel segit Kanton Bernben az
Apatelefon a 079 853 15 57 szam alatt (visszahivas egy munkanap alatt). Ha erészakrol szeretne beszélni, akkor megtalalja a
kozelében levo tanacsado helyeket a www.fvgs.ch/fachstellen.html alatt. Egy kériltekintést az 6sszes tanacsado helyrol ad http://
www.maenner.ch/mencare/landkarte/

Férfiaknak, akik maguk erdszakot éltek meg: www.opferhilfe-schweiz.ch





