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Korona kriza: Vodic za prezivljavanje za
muskarce pod pritiskom

Nas posao je savjetovati i podupirati muskarce. Znamo iz iskustva da se u kriznim
situacijama povecava rizik gubitka kontrole i pojave nasilja.
Ovim vodic¢em Zelimo vam pomodi da ostanete mirni u ovim kriznim vremenima.

- Sto trebas znati

Nemogucénost slobodnog kretanja. Ogranicenost. Osjecaj kao da si u kavezu.
Sve ovo predstavlja veliki izazov.

Sasvim je normalnoi u redu ...
ako se osjecas bespomocno i nesigurno, kao da nemas kontrolu nad onim
Sto se dogada.
ako te strah zaraze koronavirusom.
ako se osjecas skuceno jer su tvoji ukuéani stalno doma, ili ako se, s druge strane,
osjecas usamljeno jer teSko podnosis izolaciju bez drustvenih kontakata i intimnih veza.
ako si zabrinut zbog svog zdravlja, zdravlja svoje obitelji, financija ili posla.

Sve ovo uzrokuje stres i utjece na tvoju sposobnost brige za sebe i druge.
Stres ogranicava raspon tvojih osjecaja i nacin na koji vidis svijet oko sebe.
U takvim okolnostima vrlo je jednostavno poceti traziti krivce u drugima.

Ipak, ovakvi osjecaji nisu razlog niti opravdanje za iskaljivanje svojih frustracija na druge.
| dalje si odgovoran za svoje reakcije na osjecaje bespomocnosti, nesigurnosti i bijesa.
Nasilje nikada nije rjeSenje.

Reci ne nasilju.

Kako se mozes boriti protiv stresa

Ovdje mozes pronacdi nekoliko preporuka za nosenje sa stresom.
Pocni s onom koja ti se najvise svida.

Prihvati ono Sto ne mozes promijeniti. Bjesnjeti protiv koronavirusa nema nikakvog

smisla i Cisti je gubitak energije. Umjesto toga, pokusaj vremenu koje ti je na raspolaganju
dati neki smisao. Gledaj na ovu situaciju kao na novo iskustvo ili avanturu.

Daj sebi ono Sto ti treba. UCini nesto dobro za sebe i priusti si neSto cemu se mozes

radovati svaki dan.

Slusaj glazbu, Citaj knjige, stavi na papir ono Sto te okupira.

Sjeti se lijepih dogadaja iz svog Zivota. Napravi albume s fotografijama.

Kredi se vani u prirodi (poStujuci upute o drzanju fizicke distance i druge epidemioloske
preporuke).

Bavi se sportom. Ispusi se i potrosi tu energiju. To je moguce i u malim zatvorenim prostorima.
Razgovaraj s prijateljima i kolegama. Reci im kako se osjecas.

Opusti se kroz meditaciju, viezbe disanja, rituale, molitvu — Sto god ti najbolje odgovara.

Ideje moZes pronaci na internetu, primjerice naYouTubeu.

Svjesno si ogranici pristup vijestima i medijima.




Dovedi se u red. Strukturiraj svoje vrijeme. Dnevni i tjedni planovi pomoci
¢e ti da se fokusiras. Postavi si zadatke. Podrzi sebe i druge.

Podijeli svoje osjecaje i razmisljanja. Imaj hrabrosti reci
partnericiili partneru kako si i $to ti treba (na primjer blizina i njeZnost,
prostor za sebe).

Osvijesti i poStuj svoje granice. Reci "stop" kad osjetis$ da si stjeran u kut,
kad si nervozan, ljut ili razdrazen. U redu je ponekad iskljuciti se iz svega.

Obrati paznju na ono Sto se u tebi dogada. Kako bi mogao imati kontrolu
nad svojim osjecajima moras ih prvo osvijestiti.

Napravi plan za sluc¢aj nuzde. Otkrij kako se sam mozes
smiriti kad se osjecas kao da ti je svega previse.
Evo nekoliko prijedloga:
Izadi van — u park, na balkon, na stubiste ili barem u drugu sobu.
Disi duboko — 5 sekundi udah, 5 sekundi izdah.
Ponavljaj sve dok se ne smiris.
Kreci se. Ako ne mozes van, radi sklekove, skaci, trci po stepenicama.
Popij ¢asu vode ili pojedi nesto.
Legni i zatvori o€i.

Obrati paznju na osobne znakove upozorenja i pravovremeno primijeni svoj osobni
plan za slucaj nuzde. Znakovi upozorenja mogu biti psovanje, drhtanje, znojenje,
vikanje. Nemoj ih zanemariti i shvati ih ozbiljno. Upravo tada moras djelovati.

Vazno: Kad primijetiS znakove upozorenja obavijesti partnericu ili partnera da ti treba
vremena za sebe.

Nemoj se ustrucavati potraziti pomo¢. U nastavku mozes$ naci informacije o tome
kome se mozes javiti. Napravi taj prvi korak.

Shvati ozbiljno svoje ozljede i boli. PotraZi podrsku ako si zrtva psihi¢kog ili
fizickog nasilja.

| na kraju, alkohol i droge su rizik. Ako ih konzumira$ ¢ini to umjereno.

U protivnom ¢es si samo nauditi i povecati Sanse za gubitak kontrole.
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Podršku možeš naći kod: 

-	Caritas Savjetovalište za muškarce: +39 0471 324 649 bzw. mb@caritas.bz.it 
-	Aktivni očevi: väter aktiv +39 389 19 300 32 bzw. info@vaeter-aktiv.it 
-	inicijative za muškarce Pustertal: MIP - Männerinitiative Pustertal +39 0474 555 848  bzw. info@mip-pustertal.it
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