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Mit dem Rucken zur Wand?

Hilfen bei Stress und Gewalt

Die Corona-Pandemie verandert das Leben aller Familien von Grund auf: Ki- Wir sollten
tas und Schulen haben nur eingeschrankt gedffnet, alle sind mehr Zuhause. jetzt alle ICHwWILL

_ etwas mehr ABER
Mutter und Vater sind noch mehr gefordert als sonst. Der Alltag muss neu Abstand halten. KUSCHELNI

organisiert werden. Sorgen um die Gesundheit von Angehorigen oder Angst

um den eigenen Job machen die Situation anstrengend und belastend. Da ) {\ - ;
kann es leicht passieren, dass jemand ausflippt oder dass einem die Hand ;&Q{‘@ \ -
i 3

ausrutscht.

Vielleicht kénnen diese Tipps helfen:

Versuchen Sie herauszufinden, was Sie gerade
brauchen. Ist es Distanz zu anderen, Privatspha-
re, ein offenes Gesprach, Zeit fiir sich selbst?

Versuchen Sie trotz Stress, in sich hinein zu hor- istieb
chen. Welche Gefiihle sind da? Angst, Wut, Hilflo-

sigkeit?

Mit freundlicher Genehmigung von islieb

Versuchen Sie, diese Dinge gegeniiber den Menschen, mit denen Sie zusammenleben,
offen anzusprechen. So geben Sie anderen die Chance zu wissen, wie es lhnen gerade
geht, was Sie brauchen - um dann entsprechend zu reagieren. AuBerdem vermeiden Sie
so, dass sich Frust oder Arger anstauen und eskalieren. Die Situation kann schneller ge-
klart werden.

Versuchen Sie sich bewusst Auszeiten zu nehmen. Gehen Sie raus an die frische Luft,
powern Sie sich beim Sport aus oder wenn das nicht geht: gehen Sie in ein anderes Zim-
mer, suchen Sie sich Riickzugsorte.

Tun Sie sich selbst und Ihrer Familie bewusst etwas Gutes: kochen oder backen Sie lecke-
re Sachen. Suchen Sie gute Filme oder Biicher aus, die Sie zusammen ansehen. Kleine
Geschenke oder Gefélligkeiten und ein offenes Ohr heben die Laune. Unternehmen Sie
etwas, das allen SpaB macht: Freunde zu treffen oder kleine Ausfliige konnen der Stim-
mung gut tun.

Denken Sie daran: Es macht keinen Sinn, seinen Stress an anderen auszulassen. Jeder ist

selbst dafiir verantwortlich, wie er/sie mit Unsicherheit oder Wut umgeht. Fiir Gewalt gibt
es jedenfalls keine Entschuldigung.
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Aber was, wenn es trotzdem passiert? Wenn man an seine Grenzen gekommen ist, sich nicht mehr aus dem Weg gehen
kann? Wenn man sich bedroht fiihlt, wenn man schon zugeschlagen hat?

Es gibt Beratungsstellen flir Gewaltprobleme. Einige sind rund um die Uhr besetzt.

Rufen Sie an oder nehmen Sie per Mail Kontakt auf.

NummergegenKummer

0800
1110333

M Kinder- und

Deutsche Telekom — Partner _]ugendtelefon

der Nummer gegen Kummer

Kinderschutz

IN NIEDERSACHSEN

Hilfetelefon Sexueller Missbrauch — sprechen
Sie mit uns, wenn Sie sich Sorgen um ein Kind
machen.

0800 22 55 530

hilfetelefon-missbrauch.de anonym und kostenfrei

Elterntelefon

0800

1110550

NummergegenKummer

freecall

unterstiitzt durch die
Deutsche Telekom

." Corona-Krise: Survival-Kit flir
-

Mainner unter Druck o HILFE TELEFON

of= GEWALT GEGEN FRAUEN

08000116 016

www.hilfetelefon.de

Wenn Sie in Gefahr sind oder sich bedroht filhlen, dann haben Sie als Betroffene
ein Recht auf Hilfe und Unterstiitzung.

Sie sollten dann die Polizei rufen (oder jemanden bitten, fiir Sie anzurufen).
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