Czego NIE nalezy
mowic ani robi¢:

Nie zmuszaj rozméwcy do méwienia.
Nie przerywaj rozmoéwcy podczas rozmowy, hie pospieszaj go , np. patrzac
na zegarek lub méwiac zbyt szybko.
Nie dotykaj osoby, jesli nie jestes pewien, czy jest to wiasciwe. Zapowiedz
wczesniej, ze zamierzasz jg dotkna¢, np. w ramie; nie wykonuj zadnych
pochopnych ruchéw.
Nie osadzaj ani nie oceniaj tego, co dana osoba zrobita lub czego nie zro-
bita, ani tego, jak sie czuje. (Na przykfad, nie moéw: “Nie powinienes sie tak
czuc¢” lub “Powinienes sie cieszyc, ze przezytes”).
Nie zmyslaj rzeczy, ktérych nie wiesz. (ani dobrych, ani ztych: na przyktad
NIE méw: “Jestem pewien, ze on nadal zyje" lub “Jestem pewien, Ze on nie
zyje”).
Nie uzywaj specjalistycznych termindw, ktérych dana osoba nie jest w
stanie zrozumied.
Nie opowiadaj o innych ludziach.
Nie méw o wiasnych trudnosciach lub problemach.
Nie sktadaj fatszywych obietnic i zapewnien.

. Nie wykorzystuj swojej pozycji jako osoby pomagajacej. Na przyktad nie
pro$ o pienigdze, ani o przystugi za pomoc.

11. NIE mysli nie zachowuj sie tak, jakbys musiat rozwigzywac problemy za
druga osobe, nie odbieraj jej sity i zdolnosci do dbania o siebie.
12. Zwracaj sie do osoby z szacunkiem, np. nie nazywaj jej wariatem.

Wskazéwki te majg pomdc w komunikacji z osoba, ktéra przezyta kryzys lub trudne
wydarzenie zyciowe. Wypadek, doswiadczenie przemocy, wojna czy ucieczka to
sytuacje, ktére moga wywotac strach i dezorientacje, niepewnosc i szok.

Bardzo wazny jest sposéb, w jaki komunikujemy sie z kims, kto jest w duzym stresie.
Ponizej przedstawiamy zalecenia, jak nalezy sie zachowywac¢ w sytuacji, gdy chcemy
i mozemy poméc.
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Co mowi¢, a co

robic:

Nawiazywanie kontaktu

1.

0

Przedstaw sie z imienia i zaoferuj swojg pomoc. (Na przyktad: “Mam na
imie Anna, pracuje tu jako wolontariuszka, moge ci pomdc”).

Sprébuj znalez¢ ciche miejsce, w ktérym mozna usigsc i porozmawiac.
Jesli to mozliwe, unikaj miejsc, w ktérych wiele oséb moze rozpraszac

uwage.

Upewnij sie, ze osoba ma zapewniona dobra opieke fizyczna, np. zao-
feruj jej koc, jesli jest jej zimno, szklanke wody, podaj chusteczki, jesli
ptacze.

Zawsze zwracaj sie do osoby po imieniu i wykorzystuj mowe ciata, aby

wzmocnic jej poczucie bezpieczenstwa, np. poprzez kontakt wzrokowy.

Szanuj prywatnos¢ rozmoéwcy i traktuj to, czego sie dowiedziates, jako
poufne.

Trzymaj sie blisko osoby, ale zachowaj odpowiedni dystans, stosownie
do jej wieku, pfci i kultury.

Pokaz, ze stuchasz, np. kiwajac gtowa, nawiagzujac kontakt wzrokowy
lub po prostu odpowiadajac w sposéb twierdzacy (“Stucham cie",“Rozu-
miem cie"). Wazne jest, aby by¢ odwréconym w strone rozmoéwcy.

Badz cierpliwy i spokojny. Zachowanie spokoju, okazywanie zrozumie-
nia i bycie przy osobie moze pomac jej poczuc sie bezpiecznie, zrozu-
mie¢, uszanowad, docenic i otoczy¢ opieka. To sygnat, ze nie jest sama.
Jesli to konieczne, strzez ofiary przed dziennikarzami, mediami i gapia-
mi, aby chroni¢ ich prywatnos¢ i godnos¢.

Udzielanie wskazowek

Wprowadzi¢ osobe w terazniejszos¢, mowiac jej, gdzie sie znajduje, jaki

jest dzien, data i godzina (np. “Jestes tutaj w ...", “Dzisiaj jest ...", "Jest teraz ...

godzina”).

Zadawaj proste pytania, np. pytania wyboru (“Czy chce Pan/Pani zrobic¢
to czy tamto?’,“Czy chce Pan/Pani tam p6js¢?”). Pozwdl osobie odzyskac
kontrole nad swoimi wyborami.
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Popros osobe o wykonanie prostych i osiagalnych zadan, ktére pomoga jej
odzyskac kontrole i wiare w swoje mozliwosci.

Dziel sie faktami, jesli je znasz. Méw szczerze o tym, czego nie wiesz (“Nie
wiem, ale postaram sie dowiedzie¢"). Jesli mozesz, podaj informacje dotyc-
zace danej osoby lub krewnego, w tym o planowanych dziataniach. Méw
spokojnie, jasno i zwieZle.

Podawaj informacje, ktére dana osoba moze zrozumie¢. Wyrazaj sie prosto
i jasno. W razie potrzeby i jesli to mozliwe, udzielaj jasnych instrukgji, co
nalezy zrobi¢, np. dokad pojs¢.

Moze sie zdarzy¢, ze ludzie nie pamietajg wydarzen z przesztosci. Jesli to
mozliwe i jesli dana osoba tego chce, poméz jej uzupetnic braki.

Szanuj uczucia osoby, np. zwigzane z utratg domu, bliskich lub innymi
stresujacymi wydarzeniami (“Przykro mi z powodu tego, co cie spotkato,
moge sobie wyobrazic, ze to musi by¢ dla ciebie bardzo bolesne”).

Zaoferowanie pomocy
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Docern mocne strony danej osoby oraz to, co zrobita, aby poméc
sobie i innym w sytuacji kryzysowej.

Wyjasnij, czego potrzebuje dana osoba. Co powinno sie sta¢ potem?
Co dana osoba bedzie robi¢ potem?

Zaoferuj praktyczng pomoc, np:

- Zbierz cztonkdw rodziny, przyjaciét lub kolegéw, jesli to jest mozli
we i nie jest zbyt ryzykowne. Dobrym pomystem jest zebranie
razem oséb, ktére moga sobie nawzajem poméc (np. mozna
poprosi¢ dorosta osobe o pomoc starszym lub dzieciom).

- Zorganizuj opieke nad dzie¢mi.
- Zbierz informacje (np. o rannych krewnych).

- Jesli osoba, ktorej udzielasz pomocy, jest rodzicem, poradz jej, jak
pomac dzieciom.

- Jesli to mozliwe, nawiagz kontakt z innymi stuzbami wsparcia
psychospotecznego, np. z pracownikiem socjalnym. Podkresl, ze
nadal bedziesz pomagat tej osobie i ze bedziesz przy niej, jesli
tylko bedziesz moégt i ona bedzie chciata.



