Corona Krizi: Baski altindaki erkekler igin
hayatta kalma kilavuzu
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Bizim isimiz erkeklere tavsiyelerde bulunmak ve eslik etmek. Tecrlibelerimizin
bize gosterdigi su: Kriz sirasinda kontroli kaybetme ve siddete yonelme riski
artiyor. Boyle durumlarda erkeklere Corona-krizindeki stresli durumlarla basa
¢ikabilmeye destek olabilecek 6nerilerde bulunuyoruz.

- Bilmen gerekenler

Ozgiirce hareket edememek. Kisitlanmak. Kendini hapiste
hissetmek. Zor bir durum.

Bunlar tamamen normal...
kendini gli¢sliz veya glivensiz ve kontroliinii kaybetmis
gibi hissediyorsan.
viristen korkuyorsan.
evde daraliyorsan — veya kendini izole edilmis hissediyorsan ve sosyal
kontaklarin olmadan dayanamayacak gibi hissediyorsan.
endiselerin varsa: sagliginla, sevdiklerinle, finansal ya da mesleki
durumunla ilgili.

Tim bunlar kendine yon géstermeni ve baskalariyla empati kurmani zorlastirir.
Stres, duygu ve perspektifleri daraltir, sana sugclu arattirir.

Ama: Cektigin zorluklarin acisini baskalarindan ¢ikarman igin hicbir neden
veya gecerli bir mazeret yok. Bu 6fke, giivensizlik ve asiri yiik ile basa ¢ikmak

senin sorumlulugunda. Siddet, bir ¢6ziim degil. Siddete Hayir de.

Stres karsisinda yapabileceklerin

Burada stresle nasil basa ¢ikabilecegine dair 6neriler bulacaksin.
Sana en ¢ok hitap eden seyle basla.

Degistiremeyecegin seyleri kabullen. Corona'ya isyan edersen
gereksiz yere gli¢ kaybedersin. Bu doneme anlam katmaya calis:
Sanki yeni bir deneyim, bir macera gibi gor.

Kendi ihtiyaglarini karsila. Kendine iyi davran.
Her giin seni mutlu edecek bir seyler bul.

Muzik dinle, kitap oku, icinden gecenleri yaziya dok.

Hayatindaki glizel deneyimleri hatirla, fotograf albimleri yap.

Dogada mimkin oldugunca uzun sire vakit gecir.

Spor yap, enerjini tiket. Bunlari kiictik bir alanda bile yapabilirsin.
Arkadaslarinla fikir aligverisinde bulun. Nasil hissettigini bilmelerini sagla.
Rahatla- meditasyon, nefes egzersizleri, ritieller, dualar — bunlardan
sana uygun olanlari sec. internette, mesela Youtube'da, éneriler
bulabilirsin.

Haberleri ve medyayi bilingli ve sinirli bir sekilde takip et.




Kendine bir diizen kur. Giinllik diizen ve haftalik bir program kendine rehberlik etmeni
saglar. Kendine gorevler ver. Kendini ve baskalarini destekle.

Hislerini paylas. Nasil hissettigini ve nelere ihtiyacin oldugunu esinle
paylasma cesaretini goster. (Ornegin: yakinlik, kisisel alan, cinsellik)

Sinirlarini koru. Kendini baski altinda, késeye sikisik ya da sinirlenmis
hissettiginde “Dur” de. Bazen kenara ¢ekilmek tamamen normal.

icinden neler gectigine dikkat et. Eger fark edersen, kontrol sende kalir.

Acil durum plani yap. Her sey fazla geldiginde kendini nasil sakinlestirecegini 6gren.
Birkag oneri:

Disari ¢cik — parka, balkona veya en azindan baska bir odaya gec.

5 saniye boyunca derin nefes al ve 5 saniye nefes ver. Sakinlesinceye
kadar bunu tekrarla.

Hareket et. Disari ¢ikamiyorsan sinav cek, zipla ya da merdivenlerde yukari
ve asagl kos.

Kendine bir bardak su al ve bir seyler ye.

Uzan ve gozlerini kapat.

Tehlike sinyallerine dikkat et ve kisisel acil durum planini zamaninda uygula.
Tehlike sinyalleri sunlar olabilir: Kiflr etmek, hakaret etmek, titreme, terleme,
bagirma, vs. Bunlari ciddiye al ve hemen harekete geg.

Onemli: Esine su an biraz kendine zamana ihtiyacin oldugunu séyle.

Destek almana engel olma. Adresleri asagida bulabilirsin.
ilk adimi at.

Kendi yaralarini ve yaralanmalarini ciddiye al. Psikolojik veya fiziksel siddet
magduru isen destek iste.

Ve son olarak: Alkol ve uyusturucu bir risktir. En fazla uygun olc¢tide kullan.
Aksi takdirde kendini ve kontrollini zayiflatacaksin.

isvicre’deki (www.maenner.ch), Avusturya’daki (www.dmoe-info.at) ve Almanya’daki (www.bundesforum-maenner.de)
erkek cocuklarina, erkeklere ve babalara yonelik ¢calismalarin gati kurulusu tarafindan bir 6nleme katkisidir.

Luzern Agredis Danisma Blrosu (www.agredis.ch), Ziirih Erkekler Birosu (www.mannebuero.ch) ve Bern Siddet Danisma
Biirosu (www.fachstellegewalt.ch) isbirliginde. Ulusal programi MenCare isvigre tarafindan miimkiin kilind. irtibat:
info@maenner.ch

irtibat Almanya: Erkek Federal Forumu www.maennerberatungsnetz.de websayfa iizerine danismanligi ve yardim imkanlarin arayisini destekliyor.
Siddeti uygulamis olan veya uygulamasindan korkan erkekler igin bagka danigsma birolarini SKM’nin siddet rehberliginde www.skmev.de/beratung-hilfe/
jungen-und-maennerarbeit/gewaltberatung/) veya BAG faillerle ¢alismasinda (www.bag-taeterarbeit.de) bulabilirsin.

irtibat Avusturya: Https://dmoe-info.at/ueber_uns/organisationen websayfada uygun danisma biirolarin genel tanitimini bulabilirsin.

irtibat isvigre: 143 numarali telefon hatti sana 24 saat boyunca kulagini veriyor (Almanca, Fransizca, italyanca). Bern Kantonunda kiigiik cocuklarin
babalarina babalar telefonu 079 853 15 57 numarada yardim ediyor (bir is glinii icerisinde geri arama). Siddet konusu hakkinda konusmak istiyorsan,
yakinindaki danisma biirolarini www.fvgs.ch/Fachstellen.html| websayfada bulabilirsin.

Https://www.maenner.ch/mencare/landkarte/ websayfa tiim danisma burolar hakkinda genel bilgi veriyor. Kendileri siddete magdur kalan erkekler igin:
www.opferhilfe-schweiz.ch.



