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Nawiazywanie kontaktu z innymi
Udzielanie wsparcia

Mozesz poméc cztonkom rodziny i przyjaciotom w stawianiu czota katastrofom spedzajgc z nimi czas i uwaznie

ich stuchajgc. Wiekszosc osob lepiej dochodzi do siebie, kiedy czuje tacznos¢ z innymi osobami, ktore sie o nich
troszczg. Niektdérzy ludzie wolg nie mowic wiele o swoich doswiadczeniach, natomiast inni odczuwajg potrzebe ich
przedyskutowania. Dla niektorych, rozmowa o skutkach katastrofy moze poméc im poczu¢ sie mniej przyttoczonymi.
Na innych dziata najlepiej po prostu spedzanie czasu z bliskimi, akceptujgcymi ich ludzmi, bez koniecznosci samej
rozmowy. Oto kilka wskazowek, jak okaza¢ wsparcie innym ludziom.

Powody, dla ktérych ludzie moga unika¢ pomocy od innych

* Nie wiedza, czego im potrzeba

* Czujg sie zazenowani lub “stabi”

*  Czuja, ze tracg kontrole

* Nie chca obcigzac innych

*  Watpig czy wsparcie bedzie pomocne lub obawiajg sie, ze nie zostang zrozumiani
* Kiedy poprzednio probowali uzyska¢ pomoc, wydawato im sie, ze jej nie byto

»  Chca unikng¢ myslenia lub przezywania na nowo tych wydarzen

* Majg poczucie, ze inni bedg rozczarowani lub beda ich osadzac

* Nie wiedza, skad uzyskac¢ pomoc

Dobre metody na okazanie wsparcia

* Okaz zainteresowanie, uwage i opieke

* Znajdz odpowiedni czas i miejsce na spokojng rozmowe bez zaktdcen

* Nie oczekuj niczego i nie osgdzaj

* Uszanuj reakcje innych i sposoby radzenia sobie z ktopotami

*  Przyznaj racje, ze rozwigzanie takiego rodzaju stresu wymaga czasu

*  Pomdéz “burzy mbézgu” zastosowac pozytywne sposoby radzenia sobie ze stresem

« Porozmawiaj o przypuszczalnych reakcjach w obliczu katastrof i o zdrowych reakcjach na stres

* Uwierz, ze dana osoba jest w stanie odzyskac sity

«  Zaoferuj gotowos¢ do rozmowy lub poswiecenia wolnego czasu tak czesto, jak okaze sie to niezbedne

Postepowanie, ktore zaktéca w udzielaniu wsparcia

» Popedzanie kogos, aby on/ona poczut sie dobrze lub méwienie, ze nalezy po prostu “wzig¢ sie w gars¢”
* Opowiadanie o osobistych doswiadczeniach, bez wystuchania historii drugiej osoby

*  Przerywanie osobie, kiedy mowi o swoim problemie

* Sugerowanie, ze ktos jest staby lub wyolbrzymia problem, poniewaz nie radzi sobie tak dobrze jak ty

* Udzielanie rad bez wystuchania obaw lub zapytania, co komu najlepiej pomaga

* Modwienie, ze majg szczescie, bo mogto by¢ gorzej

Kiedy Twoje wsparcie jest niewystarczajace

» Poinformuj pokrzywdzong osobe, ze eksperci uwazaja, iz unikanie pomocy i wycofanie sie z zycia prawdo-
podobnie zwiekszg cierpienie, natomiast wsparcie innych pomaga odzyskac sity

« Zachec¢ do nawigzania kontaktu z grupg wsparcia dla ludzi o podobnych doswiadczeniach

« Zachec¢ do rozmowy z psychologiem, osobg duchowng, lekarzem i zaproponuj, ze bedziesz w tym
towarzyszy¢

* Pozyskaj pomoc od innych z twojego kregu towarzyskiego, dzieki czemu wszyscy wezma udziat we wspar-
ciu innych oséb



