
Корона-кризис: набор для выживания 
для мужчин в стрессовой ситуации

Наша работа Ͷ консультировать и сопровождать мужчин. Мы знаем по 
опыту: в кризисной ситуации риск потери контроля возрастает, также 
опасность применения насилия. Здесь мы объясняем, что помогает тебе, 
как мужчине, справляться с моментами стресса в кризисной ситуации.

! Что тебе нужно знать 

Когда ты не имеешь возможности свободно передвигаться, находишься в 
ограниченном пространстве, ты чувствуешь себя как в ловушке. Это Ͷ трудно. 

ʿо̾тому совершенно нормально...
● если ты чувствуешь себя слабым или неуверенным и не контролируешь ситуацѝ.
● если ты боишься вируса.
● если дома слишком тесно, или если ты чувствуешь себя изолированным и тебе

трудно выдержать без человеческого контакта и близости.
● если ты беспокоишься: о своем здоровье, о твоих близких, о ̴инансовом

положении и про̴ессиональных перспективах.

ʦсе ̾то создает психологическу̀ нагрузку и уменьшает тво̀ способность 
управлять собой и сопереживать другим. ˁтресс делает чувства и восприятие 
узкими. Это толкает тебя искать виновных. 

ʻо: ʻет ни ̪ричины͕ ни о̪равдания͕ чтобы выме̺ать свои не̐ативные чувства 
на дру̐и̵͘ ˃ы сам отвечае̹ь за то͕ как ты с̪равляе̹ься с возрос̹ей 
на̐рузкой͕ своей неуверенность̀ или ̐невом͘ ʻасилие Ͷ ̾то не ре̹ение͊ 
ˁкажи ΗнетΗ насилѝ͊

! Что ты може̹ь сделать͕ чтобы ̪обороть стресс

Здесь ты найдешь рекомендации, как хорошо справляться со стрессом. 
Начни выполнять те, которые тебя больше всего привлека̀т. 

1 ʿрими то͕ что не може̹ь изменить. ˃ы бессмысленно потеряешь силу, 
если будешь отрицать ситуацѝ с корона-вирусом. ʿостарайся наполнять 
смыслом ̾то время. ʽтнесись к нему как к новому опыту, прикл̀ченѝ. 

2 ʪай себе то͕ что тебе нужно. ˁделай себе приятное. ʽрганизуй для себя 
такие занятия, которые сдела̀т тебя счастливее.

භ ˁлушай музыку, читай книги, начни вести дневник.
භ ʦспомни о лучших впечатлениях своей жизни. Заведи новый ̴отоальбом.
භ ʪвигайся на свежем воздухе, пока ̾то разрешено выходить из дома.
භ Занимайся спортом до изнеможения. ˃ы можешь делать ̾то и в маленьком пространстве.
භ ʥудь на связи с друзьями и коллегами. ʪай им знать, как твои дела.
භ ˀасслабься Ͷ с помо̺ь̀ медитаций, дыхательных упражнений, ритуалов,

молитв, Ͷ так, как тебе угодно. ˃ы можешь найти предложения в ʰнтернете,
например, на zŽƵƚƵďĞ.

භ ʿотребляй новости из средства массовой ин̴ормации осознанно и ограниченно.



ϯ ʻавести ̪орядок. ʫжедневное расписание и еженедельный гра̴ик позволят тебе лучше 
ориентироваться. ˁтавь себе разнообразные задачи. ʿозаботься о себе и о других.

ϰ ʿоделись своими мыслями и чувствами. ʰмей смелость рассказать своему партнеру 
о своих чувствах и о том, что тебе нужно ;например, близость и нежность, 
пространство для себя, сексͿ.

ϱ ʥудь внимательным к своим ̐раницам. ˁкажи себе ͨстопͩ, когда почувствуешь 
себя усталым или раздраженным. Это нормально, когда ты временно отстраняешься.

ϲ ʿойми то͕ что ̪роис̵одит внутри тебя, Когда ты обра̺аешь на ̾то внимание, 
ты сохраняешь контроль.

ϳ ˁоставь ̪лан на случай чрезвычайны̵ ситуаций. Научись успокаиваться, когда 
дело зашло слишком далеко. Несколько советов:

භ ʦыйди на улицу или в парк, на балкон или, по крайней мере, в другу̀ комнату.
භ ʪыши равномерно: вдохни в течение ϱ секунд, выдохни в течение ϱ секунд.

ʿовторяй ̾то, пока не почувствуешь себя спокойнее.
භ ʪвигайся. ʫсли ты не можешь выйти на улицу, отжимайся, прыгай, бегай вверх и

вниз по лестнице.
භ ʦыпей стакан воды или съешь что-нибудь.
භ ʿоложись с закрытыми глазами.

ϴ ʽбра̺ай внимание на си̐налы трево̐и и своевременно вы̪олняй свой личный ̪лан 
действий в чрезвычайны̵ ситуация̵. ˁигналы тревоги могут быть: 
ругань, оскорбления, тряска, потливость, крики и т.д. ʽтнесись к ним серьезно. 
ʦремя действовать. 
ʦажно: ˁооб̺и своему спутнику жизни, что тебе нужна минутка для себя и прямо сейчас. 

ϵ ʿозволь себе ̪о̪росить о ̪омо̺и. Ниже ты найдешь адреса. 
ʪействуй

1Ϭ ʽтнесись к своим собственным травмам и ̪овреждением серь̘зно. ˃акже обра̺айся 
за поддержкой, если ты сам стал жертвой психологического или ̴изического насилия. 
ʰ наконец: алкоголь и наркотики Ͷ зло. ʫсли употребляешь, делай ̾то в умеренных 
количествах, или не употребляй вооб̺е. ʰначе ты ослабишь себя и свой контроль.
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Найти поддержку можно здесь:
- Caritas Männerberatung +39 0471 324 649 или mb@caritas.bz.it
- väter aktiv +39 389 19 300 32 /350 075 2030 или info@vaeter-aktiv.it
- MIP - Männerberatung Pustertal +39 0474 555 848 или info@mip-pustertal.it

Распространять и передавать дальше можно и нужно. 


