." CRIZA CORONA: Ghid de supravietuire

« Pentru barbatii in situatii dificile.

Profesia noastra este de a sprijinii si sustine barbatii in situatii de criza. Stim din experienta: intr-o
situatie de criza, riscul de a pierde controlul si de a deveni violent, creste. Aici iti spunem, ce te
ajuta pe tine ca om, sa faci fata momentelor de stres, in situatia cauzata de virusul Corona.

- I Ceea ce trebuie sa stii

Sa nu te poti misca liber, sa fi restrictionat, sa te simti inchis. Asta este o
provocare.

Si este perfect normal...
daca ai senzatii de lesin, de nesiguranta, de a-ti pierde controlul.
daca iti este teama de virus.

daca “acasa” te simti comprimat, izolat, si nu mai poti rezista fara
contacte si apropiere.

daca esti ingrijorat in ceea ce priveste sanatatea, cei dragi, situatia
financiara sau supravietuirea profesionala.

Toate aceste sarcini iti reduc sansele de a te conduce, si de a empatiza cu cei din jur.
Stresul ingusteaza sentimentele si perspectivele. Aceasta duce la dorinta de a invinovatii
pe cineva. Dar: nu exista nici un motiv, si nici o scuza sa-ti arunci greutatile pe umerii
altora. Tu esti responsabil pentru modul in care faci fata solicitarilor excesive,
nesigurantei si furiei. Violenta nu este o solutie. Spune NU violentei.

Aici gasesti recomandari despre cum si cat de bine poti face fata
stresului. Incepe cu ceea ce te atrage in mod deosebit.

1. Accepta ceea ce nu poti schimba. Pierzi inutil energie, daca te
revolti impotriva virusului Corona. Mai bine incearca sa dai un
sens acestei perioade. Este o experienta noua, o aventura.

Da-ti ceea ce ai nevoie. Fa ceva bun pentru tine. Asigura-te ca exista ceva de
care sa te bucuri in fiecare zi.
asculta muzica, citeste o carte, scrie ce te preocupa.
adu-ti aminte de aventurile frumoase din viata ta. Fa un album cu fotografii.
iesi Tn natura daca este posibil.
fa sport. Regenereaza-te. Asta poti sa faci chiar si in cea mai stramta incapere.
fa schimb de idei cu prietenii sau cu colegii. Spune-le cum iti merge.
incearca sa te relaxezi prin - meditatie, exercitii de respiratie, ritualuri,
rugaciuni - ceea ce crezi ca ti se potriveste. Sugestii gasesti pe Internet,
pe “Youtube” de exemplu.
foloseste-te de Stiri si Media, in mod constient si limitat.




Fa-ti ordine. O structura zilnica, si un program saptamanal, te ajuta sa te
orientezi. Creeaza-ti sarcini diferite. Sustine-te pe tine si sustine-i pe altii.

Impartiseste-te. Asuma-ti curajul, s3-i marturisesti partenerei sau
partenerului cum iti merge si de ce ai nevoie (de exemplu: apropiere si
tandrete, spatiu pentru tine, sex).

Urmareste-ti limitele. Spune STOP, cand te simti coplesit de situatie, inghesuit sau
enervat. Este Tn ordine sa-ti acorzi timp pentru tine.

Fi atent la ceea ce se intampla in interiorul tau. Numai asa poti castiga controlul.

Fa-ti un plan de urgenta. incercd s3 gdsesti o metoda de a te autolinistii, cand totul
devine de nesuportat. Cateva sugestii :
e iesi afara, du-te in parc, pe balcon, sau cel putin Tn alta Tncapere.
inspira 5 secunde, expira 5 secunde, repeta pana te simti linistit.
fa miscare. Daca nu ai posibilitatea sa iesi in aer liber, fa flotari, sarituri, alearga in
sus si n jos pe treptele din casa scarii.
ia-ti un pahar cu apa, mananca ceva.
intinde-te si inchide-ti ochii.

Fi atent la propriile semnale de alarma, si foloseste la momentul potrivit, planul
de urgenta facut de tine. Semnalele de alarma pot fi: a injura, a jignii, a tremura a
transpira, a striga etc. la-le in serios. Acum trebuie sa actionezi.

Important: Informeaza-ti partenera sau partenerul, daca ai nevoie de timp pentru
tine.

Acorda-ti sprijin. Adrese gasesti in josul paginii. Fa acest pas.

la-ti propriile rani in serios. Cauta-ti sprijin daca esti victima abuzului fizic sau psihic.

Si n cele din urma: Alcoolul si drogurile sunt un risc. Daca este cazul, atunci cel putin fa-o
cu moderatie, altfel, iti vei slabi capacitatea de a te controla.

~

O contributie din partea ,,Organizatiilor Umbrela”, pentru baieti, barbati si tati care lucreaza in:

Elvetia (www.maenner.ch), Austria (www.dmoe-info.at) si Germania (www.bundesforum-maenner.de).

in colaborare cu agentia ,,Agredis Luzern” (www.agredis.ch), ,,Mannebiiro Ziiri” (www.mannebiiro.ch) si agentia ,,Violenta” din
Bern (www.fachstellegewahlt.ch).

Posibil prin programul national ,,MenCare” din Elvetia. Contact: info@maenner.ch

Contacte Germania: Forumul federal pentru barbati, ofera prin portalul www.maennerberatungsnetz.de sprijin in cautarea de
consultanta si optiuni de ajutor.

Alte centre de consiliere suplimentare, pentru baieti si barbati care au devenit violenti, sau le este teama de a deveni violenti, le
gasiti prin intermediul serviciului de consiliere a violentei al ,,Gewaltberatung SKM” (www.skmev.de/beratung-
hilfe/jungenundmaennerarbeit/gewaltberatung/) sau, munca infractorului ,,BAG Taterarbeit” (www.bag-taeterarbeit.de).
Contacte Austria: la https://dmoe-info.at/ueber_uns/organisationen veti gasii o imagine de ansamblu a centrelor de consiliere
adecvate.

Contacte Elvetia: Tel. 143, disponibil la orice ora. (germana, franceza si italiana).

Telefonul tatilor ,,Vitertelefon” 079 853 15 57, 1i ajuta pe tatii cu copii mici din cantonul Bern. (Veti fi reapelat in maxim o zi
lucratoare). Daca vrei sa vorbesti despre violenta sau abuz, gasesti la www.fvgs.ch//Fachstellen.html centrul de consiliere in
apropiere de tine. O imagine de ansamblu a tuturor centrelor de consiliere, gasesti la: http://www.maenner.ch/mencare/landkarte/.
Pentru barbatii care sunt victima violentei: www.opferhilfe-schweiz.ch.
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