Wsparcie osoby w kryzysie —

— krotko, praktycznie, dla kazdego

Czego doswiadcza cztowiek w kryzysie?

Reakcje na kryzys mogg sie réznic.

Mozesz spodziewac sie: utraty rownowagi emocjonalnej, poczucia braku kontroli nad zyciem,
uporczywych mysli, dezorientacji, zatamania, bezradnosci, apatii lub pobudzenia, przygnebienia,
rozpaczy, spadku poczucia wtasnej wartosci, obwiniania sie, cierpienia, leku, potrzeby wsparcia.

Niektdrzy odczuwajg pustke albo nie czujg nic.

Cele pomocy w wymiarze psychologicznym

Zapewni¢ maksymalng troske, by umozliwi¢ odzyskanie rownowagi emocjonalnej.
Stworzy¢ warunki sprzyjajgce odzyskiwaniu poczucia bezpieczenstwa.

Co najpierw?

Buduj dobrg relacje: empatia, bliskos¢, troska, akceptacja, szacunek.
Stwoérz mozliwosé wyrazania emocji i rozmawiania o nich (czytaj nizej).
Jesli jednak osoba w kryzysie tego nie chce, nie zmuszaj jej.

Co dalej?

< Stuchaj bardzo uwaznie. Upewnij sie, czy dobrze zrozumiates uczucia i intencje osoby.
< Pytaj o potrzeby. Nie uszczesliwiaj wedtug witasnego pomystu.

< Sprébuj poznad, jakie sg mocne strony osoby, na jakich jej cechach lub doswiadczeniach
mozna sie oprze¢ w dalszym dziataniu.

<+ Pomodz osobie odzyskac poczucie kontroli i sprawczosci, tzn. przekonanie, ze sg sprawy, ktére
zalezg od niej, na ktdre ona ma wptyw, o ktérych sama moze decydowac.

< Skoncentruj sie na doraznych i konkretnych planach: pomdz osobie utozy¢ plan dziatan na
jutro, a nie na reszte zycia.

< Badz otwarty, tworczy, elastyczny. Nie ma gotowych recept i jedynie stusznych rozwigzan.
< Dostarczaj informacji obnizajgcych lek i zwiekszajgcych nadzieje.

< Zadbaj o wtasne potrzeby fizyczne i psychiczne. Inaczej nikomu nie pomozesz, a sobie
zaszkodzisz.

Pamietaj:

Ludzie sg zdolni do pokonywania przeciwnosci i radzenia sobie
nawet w bardzo trudnych sytuacjach.
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