
Korona Kryzys: 
jak przetrwać jako mężczyzna pod presją

Naszym zadaniem jest doradzanie mężczyznom i towarzyszenie im. 
Wiemy z doświadczenia: w kryzysie wzrasta ryzyko utraty kontroli i gwałtowności. 
Tutaj mówimy, co pomaga ci jako mężczyǍnie poradzić sobie z chwilami stresu 
podczas kryzysu koronowego.

͊ �o mƵsŝsz wŝedzŝeć

�rak możliwości swobodnego poruszania się. �ycie ograniczonym. 
Woczucie uwięzienia. To spore wyzwanie.

:est całkowicie normalne i w porządku...
● jeśli czujesz się słabo lub niepewnie i brakuje ci kontroli.
● jeśli boisz się wirusa.
● jeśli w domu jest ciasno ʹ lub jeśli czujesz się odizolowany i nie możesz go znieść

bez kontaktów i bliskości.
● jeśli martwisz się: o zdrowie, o swoich bliskich, o swoją egzystencję Ĩinansową i
● zawodową.
Wszystko to obciąża i zmniejsza możliwości kierowania sobą i współodczuwania z innymi. 
^tres ogranicza uczucia i perspektywy. Wrowadzi to do poszukiwania winnych!"

�ůe: nŝe ma powodƵ anŝ Ƶsprawŝedůŝwŝenŝa͕ aďy twoje kųopoty wyųadowywać na ŝnnycŚ͘
:esteƑ odpowŝedzŝaůny za to͕ jak radzŝsz soďŝe z nadmŝernymŝ żądanŝamŝ͕
nŝepewnoƑcŝą ůƵď Őnŝewem͘ Wrzemoc nŝe jest rozwŝązanŝem͘ 
Wowŝedz przemocy nŝe͘

͊ �o możesz zroďŝć ze stresem

Tutaj znajdziesz zalecenia, jak dobrze radzić sobie ze stresem. 
�acznij od tego, co szczególnie �i się podoba.

ϭ �aakceptƵj to͕ czeŐo nŝe możesz zmŝenŝć͘ 
Niepotrzebnie tracisz moc, gdy buntujesz się przeciwko Koronie. >epiej postaraj się 
zrozumieć ten czas: to nowe doświadczenie, przygoda.

Ϯ �aj soďŝe to͕ czeŐo potrzeďƵjesz͘ 
�rób dla siebie coś dobrego. Wostaraj się, żeby móc codziennie się na coś cieszyć. 

● ^łuchaj muzyki, czytaj książki, spisuj, co cię martwi.
● Wamiętaj o pięknych doświadczeniach w swoim życiu. Twórz albumy ze zdjęciami.
● �wicz na dworze, blisko natury tak długo, jak to możliwe.
● hprawiaj sport. Wyżyj się. Dożesz to zrobić w ograniczonej przestrzeni.
● Wymieniaj pomysły z przyjaciółmi i współpracownikami. �aj im znać, jak się masz.
● Zelaks ʹ medytacja, ćwiczenia oddechowe, rytuały, modlitwy ʹ cokolwiek ci odpowiada. 

Dożesz znaleǍć sugestie w /nternecie, na przykład na zoutube.
● Korzystaj z wiadomości i mediów świadomie i w ograniczony sposób.



ϯ

ϰ

tprowadǍ strƵktƵrę͘ �zienna struktura i tygodniowy harmonogram zapewniają orientację. 
Womyśl o różnych zadaniach. Wspieraj siebie i innych. 
!
KomƵnŝkƵj sŝę͘ 
Diej odwagę powiedzieć swojemu partnerowi, jak się masz i czego potrzebujesz 
;np. �liskość i czułość, przestrzeŷ dla siebie, seksualnośćͿ.

ϱ hważaj na swoje oŐranŝczenŝa͘ 
Wowiedz stop, kiedy poczujesz presję, ciasnotę, zirytowanie. Dożna się wynieść.

ϲ �aƵważ͕ co sŝę w toďŝe dzŝeje͘ :eśli spojrzysz, zyskasz kontrolę.

ϳ ^twſrz půan awaryjny͘ 
�owiedz się, jak się uspokoić, gdy wszystko staje się zbyt duże. Kilka sugestii:

● WyjdǍ ʹ do parku, na balkon lub przynajmniej do innego pokoju.
● Wdychaj równomiernie przez ϱ sekund i wydychaj przez ϱ sekund. Wowtarzaj

to, aż poczujesz się spokojniejszy.
● Zusz się. :eśli nie możesz się wydostać: rób pompki, skacz, biegnij po schodach

w górę i w dół.
● WeǍ szklankę wody lub zjedz coś.
● Wołóż się i zamknij oczy.

ϴ �wracaj ƵwaŐę na syŐnaųy aůarmowe ŝ we wųaƑcŝwym czasŝe zastosƵj swſj 
osoďŝsty půan awaryjny͘ 
^ygnałami alarmowymi mogą być: przeklinanie, obrażanie, drżenie, pocenie się, 
krzyczenie itp. Wotraktuj je poważnie. Teraz musisz działać.
Ważne: WoinĨormuj swojego partnera, że potrzebujesz teraz chwili dla siebie.

ϵ Wozwſů soďŝe na wsparcŝe͘ 
Woniżej znajdują się adresy. �rób ten krok.

ϭϬ Woważnŝe podcŚodǍ do wųasnycŚ oďrażeŷ ŝ ran͘ 
^zukaj wsparcia, jeśli jesteś oĨiarą przemocy psychicznej lub Ĩizycznej.
/ wreszcie: alkohol i narkotyki stanowią ryzyko. Konsumuj co najwyżej z umiarem.
W przeciwnym razie osłabisz siebie i swoją kontrolę.
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	Individual_Text:: Udział prewencyjny organizacji centralnych dla chłopców, mężczyzn i ojców w Szwajcari, Austrii i Niemczech. 

Wsparcie znajdziesz w:

·       Caritas - poradnia dla mężczyzn: +39 0471 324 649 bzw. mb@caritas.bz.it

·       Aktywni ojcowie (väter aktiv) -  +39 389 19 300 32 bzw. info@vaeter-aktiv.it 

·       MIP - poradnia dla mężczyzn - Pustertal  +39 0474 555 848 bzw. info@mip-pustertal



