Korona Kryzys:
jak przetrwac jako mezczyzna pod presj3a
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Naszym zadaniem jest doradzanie mezczyznom i towarzyszenie im.

Wiemy z doswiadczenia: w kryzysie wzrasta ryzyko utraty kontroli i gwattownosci.
Tutaj mowimy, co pomaga ci jako mezczyznie poradzi¢ sobie z chwilami stresu
podczas kryzysu koronowego.

- Co musisz wiedzieé

Brak mozliwosci swobodnego poruszania sie. Bycie ograniczonym.
Poczucie uwiezienia. To spore wyzwanie.

Jest catkowicie normalne i w porzadku...
jesli czujesz sie stabo lub niepewnie i brakuje ci kontroli.
jesli boisz sie wirusa.
jesli w domu jest ciasno — lub jesli czujesz sie odizolowany i nie mozesz go znie$é
bez kontaktéw i bliskosci.
jesli martwisz sie: o zdrowie, o swoich bliskich, o swojg egzystencije finansowg i
zawodowa.
Wszystko to obcigza i zmniejsza mozliwosci kierowania sobg i wspdétodczuwania z innymi.
Stres ogranicza uczucia i perspektywy. Prowadzi to do poszukiwania winnych.

Ale: nie ma powodu ani usprawiedliwienia, aby twoje ktopoty wytadowywaé na innych.
Jestes odpowiedzialny za to, jak radzisz sobie z nadmiernymi zagdaniami,

niepewnoscia lub gniewem. Przemoc nie jest rozwigzaniem.

Powiedz przemocy nie.

Co mozesz zrobic ze stresem

Tutaj znajdziesz zalecenia, jak dobrze radzic¢ sobie ze stresem.
Zacznij od tego, co szczegdlnie Ci sie podoba.

Zaakceptuj to, czego nie mozesz zmienic.
Niepotrzebnie tracisz moc, gdy buntujesz sie przeciwko Koronie. Lepiej postaraj sie
zrozumiec ten czas: to nowe doswiadczenie, przygoda.

Daj sobie to, czego potrzebujesz.
Zrob dla siebie co$ dobrego. Postaraj sie, zeby mdc codziennie sie na cos cieszyé.

Stuchaj muzyki, czytaj ksigzki, spisuj, co cie martwi.

Pamietaj o pieknych doswiadczeniach w swoim zyciu. Twdrz albumy ze zdjeciami.

Cwicz na dworze, blisko natury tak dtugo, jak to mozliwe.

Uprawiaj sport. Wyzyj sie. Mozesz to zrobi¢ w ograniczonej przestrzeni.

Wymieniaj pomysty z przyjaciotmi i wspotpracownikami. Daj im znag, jak sie masz.
Relaks — medytacja, ¢wiczenia oddechowe, rytuaty, modlitwy — cokolwiek ci odpowiada.
Mozesz znalez¢ sugestie w Internecie, na przyktad na Youtube.

Korzystaj z wiadomosci i mediow swiadomie i w ograniczony sposdb.




Wprowadz strukture. Dzienna struktura i tygodniowy harmonogram zapewniajg orientacje.
Pomysl o réznych zadaniach. Wspieraj siebie i innych.

Komunikuij sie.
Miej odwage powiedzie¢ swojemu partnerowi, jak sie masz i czego potrzebujesz
(np. Bliskosc¢ i czutosé, przestrzen dla siebie, seksualnosg).

Uwazaj na swoje ograniczenia.
Powiedz stop, kiedy poczujesz presje, ciasnote, zirytowanie. Mozna sie wyniesé.

Zauwaz, co sie w tobie dzieje. Jesli spojrzysz, zyskasz kontrole.

Stwoérz plan awaryjny.
Dowiedz sie, jak sie uspokoic¢, gdy wszystko staje sie zbyt duze. Kilka sugestii:

Wyjdz — do parku, na balkon lub przynajmniej do innego pokoju.

Wdychaj rwnomiernie przez 5 sekund i wydychaj przez 5 sekund. Powtarzaj
to, az poczujesz sie spokojniejszy.

Rusz sie. Jesli nie mozesz sie wydostac: rdb pompki, skacz, biegnij po schodach
w gore i w dot.

We?z szklanke wody lub zjedz cos.

Potdz sie i zamknij oczy.

Zwracaj uwage na sygnaty alarmowe i we wtasciwym czasie zastosuj swoj
osobisty plan awaryjny.

Sygnatami alarmowymi mogg by¢: przeklinanie, obrazanie, drzenie, pocenie sie,
krzyczenie itp. Potraktuj je powaznie. Teraz musisz dziataé.

Wazne: Poinformuj swojego partnera, ze potrzebujesz teraz chwili dla siebie.

Pozwdl sobie na wsparcie.
Ponizej znajdujg sie adresy. Zrdb ten krok.

Powaznie podchodz do wtasnych obrazen i ran.

Szukaj wsparcia, jesli jestes ofiarg przemocy psychicznej lub fizyczne;j.

| wreszcie: alkohol i narkotyki stanowig ryzyko. Konsumuj co najwyzej z umiarem.
W przeciwnym razie ostabisz siebie i swojg kontrole.
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