Wsparcie w kryzysie
psychicznym

Madra pomoc w kryzysie to taka, ktéra ptynie z zyczliwego cztowieczenstwa i
wspoétodczuwajgcej troski. Wazne jednak, aby to cztowieczenstwo i troske ofiarowac nie tylko
innym, a takze sobie. Kiedy chcemy madrze (samo)pomagac w kryzysie, stuchajmy, normalizujmy,
uprawomocniajmy, dajmy przestrzen bez presji. Ponizej przedstawiamy kilka wskazéwek jak
madrze wspierac.

WYKAZ SIE EMPATIA - empatyczne wspieranie pozbawione jest ocen czy tak zwanych ztotych rad.

Empatyczne rozumienie i pomaganie NIE obejmuje:

licytowania: ,Inni majq gorzej”

doradzania: , Ty to powinnas koniecznie...”

pouczania: ,Jak tylko zaczniesz pozytywnie myslec, to Swiat sie zmieni”
pocieszania bez pokrycia: , Co cie nie zabije, to cie wzmocni”, ,Bedzie dobrze”
wypytywania: , Opowiedz doktadnie ze szczegotami, co tam sie wydarzyto”

Empatyczne rozumienie i pomaganie zawiera sie m.in. w takich stowach jak:

.Jestes tutaj bezpieczny”

. Twoje reakcje sq naturalne”

~Mozesz tu byc sobg, okazywac swoje emocje”
LJestem tu dla Ciebie”

ZADAWA] PYTANIA - warto zapytac o to, czego dana osoba potrzebuje i 0 sposéb, w jaki mozemy
jej pomadc. Odpowiedzi na nie stanowig najlepsze wskazowki, jak w konkretnym przypadku poméc.

Przyktadowe pytania:
»Czy cos jadtes/jadtas?”

,C0 moge zrobic, abys poczut/a sie cho¢ w jakims stopniu bezpiecznie?”
,Co pomagato Ci w trudnych sytuacjach w przesztosci?”

BADZ TOWARZYSZEM - nie musimy od razu dziata¢ pomagajac za wszelkg cene, mozemy skupic¢
sie po prostu na towarzyszeniu i byciu z osobg, ktérej chcemy pomac.
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