Corona-Krise: Survival-Kit fir
Manner unter Druck

Unser Beruf ist, Manner zu beraten und zu begleiten. Wir wissen aus Erfahrung:

In einer Krisensituation steigt das Risiko, die Kontrolle zu verlieren und gewalttatig
zu werden. Hier sagen wir, was dich als Mann unterstiitzt, Stressmomente in

der Corona-Krise zu bewaltigen.

Was du wissen musst

Sich nicht frei bewegen konnen. Eingeschrankt zu sein. Sich eingesperrt fihlen.
Das ist eine Herausforderung.

Es ist vollig normal und in Ordnung ...

o wenn du dich ohnmachtig oder verunsichert flhlst und dir die Kontrolle fehlt.

o wenn du Angst vor dem Virus hast.

o wenn es dir daheim zu eng ist — oder wenn du dich isoliert fiihlst und es fast
nicht aushaltst ohne Kontakte und Nahe.

« wenn dich Sorgen plagen: um die Gesundheit, um deine Liebsten, um deine
finanzielle und berufliche Existenz.

All das belastet und reduziert deine Mdéglichkeiten, dich selbst zu fiihren und dich
in Andere einzufiihlen. Stress macht Gefiihle und Sichtweisen eng. Er verleitet dazu,
Schuldige zu suchen.

Aber: Es gibt weder einen Grund noch eine Entschuldigung, deine Not an
Anderen auszulassen. Du stehst selbst in der Verantwortung, wie du mit
Uberforderung, Unsicherheit oder Wut umgehst. Gewalt ist keine Losung.
Sag Nein zu Gewalt.

Was du gegen Stress tun kannst

Hier findest du Empfehlungen, wie du gut mit Stress klar kommst.
Beginne mit dem, was dich besonders anspricht.

Akzeptiere, was du nicht dndern kannst. Du verlierst unnétig Kraft,
wenn du gegen Corona rebellierst. Versuch lieber, dieser Zeit einen Sinn
zu geben: Es ist eine neue Erfahrung, ein Abenteuer.

Gib dir, was du brauchst. Tu dir Gutes. Sorge dafiir, dass du dich jeden Tag
auf etwas freuen kannst.

Hore Musik, lies ein Buch, schreib auf was dich beschaftigt.

Erinnere dich an schone Erlebnisse in deinem Leben. Mach Foto-Alben.
Beweg dich in der Natur so lange das geht.

Treib Sport. Power dich aus. Das kannst du auch auf engstem Raum.

Tausch dich mit Freunden und Kollegen aus. Lass sie wissen, wie es dir geht.
Entspann dich — mit Meditation, Atemiibungen, Ritualen, Gebeten —

was auch immer fiir dich passt. Anregungen findest du im Internet,

zum Beispiel auf Youtube.

e Nutze News und Medien bewusst und begrenzt




Schaff Ordnung. Eine Tagesstruktur und ein Wochenplan geben Orientierung.
Stell dir unterschiedliche Aufgaben. Unterstitze dich und Andere.

Teil dich mit. Hab den Mut, deiner Partnerin oder deinem Partner zu sagen,
wie es dir geht und was du brauchst (z.B. Nahe und Zartlichkeit, Raum fir dich,
Sexualitat).

Achte auf deine Grenzen. Sag Stopp, wenn du dich bedrangt, beengt, genervt
fUhlst. Es ist in Ordnung, sich auch mal rauszunehmen.

Nimm wahr, was in dir passiert. Wenn du hinschaust, gewinnst du Kontrolle.

Mach einen Plan fiir den Notfall. Finde heraus, wie du dich selbst beruhigen kannst,
wenn alles zu viel wird. Ein paar Anregungen:

® Geh raus —in den Park, auf den Balkon oder zumindest in ein anderes Zimmer.
e Atme gleichmaRig 5 Sekunden ein und 5 Sekunden aus. Wiederhole das,
bis du dich ruhiger fiihlst.
e Beweg dich. Wenn du nicht raus kannst: Mach Liegestiitzen, hipfe, renne
das Treppenhaus hinauf und hinunter.
e Hol ein Glas Wasser oder iss was.
® Leg dich hin und schliel3e die Augen.

Achte auf deine Alarmsignale und wende deinen persénlichen Notfallplan
rechtzeitig an. Alarmsignale kdnnen sein: Fluchen, Beleidigen, Zittern, Schwitzen,
Schreien etc. Nimm sie ernst. Jetzt musst du handeln.

Wichtig: Informiere deine Partnerin, deinen Partner, dass du jetzt gerade

einen Moment fiir dich brauchst.

Erlaube dir, Unterstiitzung zu holen. Adressen findest du unten.
Mach den Schritt.

Nimm eigene Verletzungen und Verwundungen ernst. Such dir auch Unterstitzung,
wenn du selbst Opfer von psychischer oder physischer Gewalt bist.

Und zum Schluss: Alkohol und Drogen sind ein Risiko. Konsumiere héchstens maRvoll.
Sonst schwachst du dich und dein Kontrollvermégen.

mannerberatungsnetz.de — die Beratungslandkarte fiir Manner

mdnnerberatungsnetz.de unterstitzt Manner, schnell und direkt Beratung und Hilfsmoglichkeiten zu
finden. Uber die Eingabe der Postleitzahl und des gesuchten Beratungsthemas kénnen Sie sich in wenigen
Schritten Giber die Angebote in Ihrer Nahe informieren.

Informieren Sie sich unter https://maennerberatungsnetz.de/

mannerberatungsnetz.de ist ein Service des Bundesforum Méanner - Interessensverband fir Jungen,
Maénner & Vater e. V.
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