Korona kriza: Prirucka pre
muzov na prekonanie stresu

Nasou Ulohou je poradit muzom a podporovat ich. Zo skisenosti vieme:
V krizovej situdcii narasta riziko straty kontroly a riziko stat sa nasilnym.
Tu ti napovieme, o ti pomoZe vyrovnat sa so stresujucimi momentami v Korona krize.

Nemoct sa volne pohybovat. Byt obmedzeny. Citit sa zatvoreny.
To je naozajstna vyzva.

Je to Uplne normalne a pochopitelné...
Ak mas pocit bezmocnosti, neistoty a nemas kontrolu.
Ak mas strach z virusu.
Ak sa citi$ doma stiesnene, izolovane a takmer nevydrzis bez kontaktu s ostatnymi
a bez blizkosti druhych [udi.
Ked' sa obavas: o zdravie, o tvojich blizkych, o tvoju finan¢nu a profesijnu
existenciu.

To vsetko ta taZi, vyCerpava a zniZuje tvoju schopnost vcitit sa sdm do seba a do ostatnych.
Stres ovplyviiuje pocity a vnimanie veci. Zvadza k tomu hladat si obetného baranka —
vinnika.

Ale: neexistuje Ziadny dévod ani ospravedInenie, aby si si vylieval zlost na druhych.
Si sam zodpovedny za to, ako sa popasujes$ s pretaZzenostou, neistotou a hnevom.
Nasilie nie je rieSenim.

Povedz NIE nasiliu.

Co sa da robit proti stresu

Tu najdes odporucania, ako sa da zvladnut stres.
Zacni tym, s ¢im sa najviac stotoznis.

Akceptuj, €o nemdzes zmenit. Boj proti Korone je zbytoénym plytvanim
sil a energie. Radsej sa snaz dat tejto dobe zmysel: je to novy zazitok,
dobrodruzstvo.

Dopraj si, o potrebujes. Rob nieco dobré pre seba.
Postaraj sa o to, aby si sa kazdy deri mal na o tesit.

Pocuvaj hudbu, citaj knihu, zapisuj si, ¢o zamestndva tvoju mysel.
Zaspominaj si na pekné zazitky v tvojom Zivote. Urob si fotoalbum.
Zostan vonku tak dlho, ako sa da.

Sportuj. Cvi¢ do unavenia, da sa to aj v malej miestnosti.

Porozpravaj sa s priate/mi a kolegami. Povedz im, ako sa mas.
Odreaguj sa: meditaciou, dychacimi cvi¢eniami, ritualmi, modlitbou —
cokolvek, ¢o mas rad. Podnety mozes najst na internete, napr.

na YouTube.

Vyuzivaj spravy a média vedome a s mierou.




Planuj. Denna rutina a tyZzdenny plan ti pomo6zu lepsie sa orientovat.
Zadaj si rozne ulohy. Podporuj ostatnych.

Zdover sa. Najdi odvahu zverit sa tvojej partnerke alebo partnerovi, ako ti je a
¢o potrebujes (napr. ak potrebujes pozornost a neznost, priestor pre teba,
rozpravaj sa o vasej sexualite).

Uvedom si svoje hranice a limity. Povedz DOST, ked'sa citi§ byt utlatovany,
zufaly, stiesneny, nastvany. Je v poriadku, ked to dostanes zo seba von.

Uvedom si, ¢o sa deje v tvojom vnutri. Ak to budes vnimat, ziskas jednoduchsie sebakontrolu.

Urob si nidzovy plan. Zisti, ¢o ta upokoji, ked je toho na teba moc.
Zopar tipov:

Chod von: do parku, na balkén alebo aspon do inej izby.
Dychaj pravidelne: nadych 5 sekidnd a vydych 5 sekund,
pokym sa neukludnis.

Hyb sa. Ked nemozes ist von: cvic lah-sed, skac,

behaj hore-dolu po schodoch.

Vypi pohar vody alebo zjedz nieco zdravé.

Lahni si a zatvor oci.

Vnimaj svoje varovné signaly a uplatni svoj nidzovy plan vcas.

Varovné signaly mozu byt: nadavky, urazky, chvenie sa, potenie, krik, atd".

Ber ich vaine.

Teraz musis jednat. DolezZité: informuj svoju partnerku, partnera, Ze prave teraz
potrebujes chvilu pre seba.

Maj odvahu pozZiadat o pomoc, podporu. Adresy najdes dolu.
Urob tento krok.

Ber vazne svoje zranenia a trapenia. Vyhladaj pomoc a podporu,

ked'si sam obetou psychického alebo fyzického nasilia.

A na zaver: alkohol a drogy predstavuju velké riziko. Konzumuj ich s mierou.
Inak budes oslabeny a stratis kontrolu nad sebou.

Prispevok na prevenciu od zastresujlcich organizacii pre pracu s chlapcami,
muZmi a otcami vo Svajciarsku (www.maenner.ch), Raktsku (www.dmoe-info.at)
a Nemecku (www.bundesforum-maenner.de).

V spolupraci s Agredis Lucern (www.agredis.ch) manneburo ziri (www.mannebuero.ch)
a odborym strediskom “Nasilie Bern” (www.fachstellegewalt.ch).
Povoleny narodnym programom MenCare Switzerland. Kontakt: info@maenner.ch

Kontakty pre Nemecko: “Das Bundesforum Manner”“ pomdha hladat poradenstva a mozni pomoc pomocou portalu
www.maennerberatungsnetz.de. Dalsie poradenské centra pre chlapcov a muzov, ktori sa stali nasilnymi alebo sa boja staf
sa nasilnymi, mozes sa najst na ,,Poradenstvo o nasili SKM“ (www.skmev.de/beratung-hilfe/jungen-undmaennerarbeit/
gewaltberatung/) alebo BAG PRACA PACHATELA (www.bag-taeterarbeit.de).

Kontakty pre Rakusko: tu najdes$ prehlad poradenskych centrier: https://dmoe-info.at/ueber_uns/organisationen
_ Telefonnummern der dsterreichischen Beratungsstellen finden Sle unter: htips.//dmoe-info.at/corona-notfall-telefon
Kontakty pre Svajciarsko: Tel. 143 poradenstvo non stop 24 hodin denne (nemcina, francuizstina, taliancina).
V kanténe Bern sa otcovia malych deti méZu obrétit na linku 079 853 15 57 (pracovnici centra volaju spatne do jedného
pracovného dna).
Ak chces hovorit o nasili, m6zes$ néjst poradenské centrum v tvojom okoli pod www.fvgs.ch/Fachstellen.html.
Prehlad vsetkych poradenskych centier na https://www.maenner.ch/mencare/landkarte/.
Pre muzov, ktori st sami postihnuti nasilim: www.opferhilfe-schweiz.ch


Eberhard Siegl
Telefonnummern der österreichischen Beratungsstellen finden SIe unter: https://dmoe-info.at/corona-notfall-telefon




