
Korona kríza: Príručka pre 
mužov na prekonanie stresu

Našou úlohou je poradiť mužom a podporovať ich. Zo skúseností vieme: 
V krízovej situácii narastá riziko straty kontroly a riziko stať sa násilným. 
Tu ti napovieme, čo ti pomôže vyrovnať sa so stresujúcimi momentami v Korona kríze.

͊ ͊ �o musíƓ veĚieƛ

Nemôcť sa voűne pohyďovať. �yť oďmedzený. �ítiť sa zatvorený.
To je naozajstná výzva. 

:e to úplne normálne a pochopiteűnĠ...
● �k máš pocit ďezmocnosti, neistoty a nemáš kontrolu.
● �k máš strach z vírusu.
● �k sa cítiš doma stiesnene, izolovane a takmer nevydržíš ďez kontaktu s ostatnými

a ďez ďlízkosti druhých űudí.
● Keě sa oďávaš: o zdravie, o tvojich ďlízkych, o tvoju Ĩinančnú a proĨesijnú

eǆistenciu.
To všetko ťa ťaží, vyčerpáva a znižuje tvoju schopnosť vcítiť sa sám do seďa a do ostatných. 
^tres ovplyvŸuje pocity a vnímanie vecí. Zvádza k tomu hűadať si oďetnĠho ďaránka ʹ 
vinníka. 

�ůe: neeǆistuũe žiaĚnǇ ĚƀvoĚ ani ospraveĚůnenie͕ aďǇ si si vǇůievaů zůosƛ na ĚruŚǉĐŚ͘ 
^i sĄm zoĚpoveĚnǉ za to͕ ako sa popasuũeƓ s preƛaženosƛou͕ neistotou a Śnevom͘ 
EĄsiůie nie ũe rieƓením͘
PoveĚz E/� nĄsiůiu͘

͊ �o sa ĚĄ roďiƛ proti stresu

Tu nájdeš odporúčania, ako sa dá zvládnuť stres.
Začni tým, s čím sa najviac stotožníš.

ϭ �kĐeptuũ͕ čo nemƀžeƓ zmeniƛ͘ �oj proti Korone je zďytočným plytvaním 
síl a enerŐie. Zadšej sa snaž dať tejto doďe zmysel: je to nový zážitok, 
doďrodružstvo. 

Ϯ �opraũ si͕ čo potreďuũeƓ͘ Zoď niečo doďrĠ pre seďa. 
Wostaraj sa o to, aďy si sa každý deŸ mal na čo tešiť.

භ Wočúvaj hudďu, čítaj knihu, zapisuj si, čo zamestnáva tvoju myseű.
භ Zaspomínaj si na peknĠ zážitky v tvojom živote. hroď si Ĩotoalďum.
භ ZostaŸ vonku tak dlho, ako sa dá.
භ aportuj. �vič do unavenia, dá sa to aj v malej miestnosti.
භ Worozprávaj sa s priateűmi a koleŐami. Wovedz im, ako sa máš.
භ KdreaŐuj sa: meditáciou, dýchacími cvičeniami, rituálmi, modlitďou ʹ

čokoűvek, čo máš rád. Wodnety môžeš nájsť na internete, napr.
na zouTuďe.

භ Využívaj správy a mĠdiá vedome a s mierou.



ϯ PůĄnuũ͘ �enná rutina a týždenný plán ti pomôžu lepšie sa orientovať. 
Zadaj si rôzne úlohy. Wodporuj ostatných.

ϰ �Ěƀver sa͘ Nájdi odvahu zveriť sa tvojej partnerke aleďo partnerovi, ako ti je a 
čo potreďuješ ;napr. ak potreďuješ pozornosť a nežnosť, priestor pre teďa, 
rozprávaj sa o vašej seǆualiteͿ.

ϱ hveĚom si svoũe ŚraniĐe a ůimitǇ͘ Wovedz �K^e, keě sa cítiš ďyť utlačovaný, 
zúĨalý, stiesnený, naštvaný. :e v poriadku, keě to dostaneš zo seďa von.

ϲ hveĚom si͕ čo sa Ěeũe v tvoũom vnƷtri͘ �k to ďudeš vnímať, získaš jednoduchšie seďakontrolu. 

ϳ hroď si nƷĚzovǉ půĄn͘ Zisti, čo ťa upokojí, keě je toho na teďa moc.
Zopár tipov:

භ �hoě von: do parku, na ďalkſn aleďo aspoŸ do inej izďy.
භ �ýchaj pravidelne: nádych ϱ sekúnd a výdych ϱ sekúnd,

pokým sa neukűudníš.
භ ,ýď sa. Keě nemôžeš ísť von: cvič űahͲsed, skáč,

ďehaj horeͲdolu po schodoch.
භ Vypi pohár vody aleďo zjedz niečo zdravĠ.
භ @ahni si a zatvor oči.

ϴ snímaũ svoũe varovnĠ siŐnĄůǇ a upůatni svoũ nƷĚzovǉ půĄn včas͘ 
VarovnĠ siŐnály môžu ďyť: nadávky, urážky, chvenie sa, potenie, krik, atě. 
�er ich vážne. 
Teraz musíš jednať. �ôležitĠ: inĨormuj svoju partnerku, partnera, že práve teraz 
potreďuješ chvíűu pre seďa.

ϵ Daũ oĚvaŚu požiaĚaƛ o pomoĐ͕ poĚporu͘ �dresy nájdeš dolu. 
hroď tento krok.  

ϭϬ �er vĄžne svoũe zranenia a trĄpenia͘ Vyhűadaj pomoc a podporu, 
keě si sám oďeťou psychickĠho aleďo ĨyzickĠho násilia.
� na záver: alkohol a droŐy predstavujú veűkĠ riziko. Konzumuj ich s mierou. 
/nak ďudeš oslaďený a stratíš kontrolu nad seďou.

�opyriŐht: Den�are ^ǁitzerland ͬ inĨoΛmaenner.ch. &eel Ĩree to share and adapt this resource to your conteǆt. 
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Pomoc môžeš nájsť na týchto adresách:
- Caritas Poradenstvo pre mužov+ 39 0471 324 649 alebo mb@caritas.bz.it
- Aktívni otcovia + 39 389 19 300 32 alebo info@vaeter-aktiv.it
- Poradenstvo pre mužov MIP-Men Pustertal + 39 0474 555 848 alebo info@mip-pustertal.it
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