Ajanlasok

a valsaghelyzetben
levé emberekkel vald
és a nehéz
életesemenyeket
kovetd banasmaodra




Mit célszeru

mondani és tenni:

Vegye fel a kapcsolatot

1.
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Mutatkozzon be név szerint, és ajanlja fel segitségét (pl.“A nevem Anna,
itt dolgozom 6nkéntesként, segiteni szeretnék.”).

Prébéljon meg egy csendes helyet taldlni, ahol letilhetnek és beszélget-
hetnek. Ha lehetséges, kertilje a zajos, forgalmas helyeket.

Gondoskodjon arrdl, hogy a segitségre szorulé személy fizikailag el le-
gyen latva, pl. kindljon neki egy takarét, ha fazik, vagy egy pohar vizet;
kindljon neki zsebkendét, ha sir.

Mindig a nevén szdlitsa meg az illet6t, és a testbeszédével, pl. szem-
kontaktussal, kdzvetitsen biztonsagot.

Tartsa tiszteletben az illeté magénéletét, és kezelje bizalmasan az
elhangzottakat.

Maradjon kozel az illetéhoz, de tartsa meg a koranak, nemének és
kultdrajanak megfelelé tavolsagot.

Jelezze, hogy figyel, pl. bélintassal, szemkontaktussal vagy egyszer(ien
csak megerésité vélasszal (“Hallgatom.”,“Ertem”). Fontos, hogy a testét
azillet6 felé forditsa.

Legyen tiirelmes és nyugodt. Ha nyugodt marad, megértést sugaroz és
egyszerlen csak jelen van, az segithet az illetének abban, hogy bizton-
sagban, megértve, tisztelve, megbecsiilve, értékelve és gondoskodva
érezze magét. Erzi, hogy nincsen egyedidil.

Ha sziikséges, hatarolja el a segitségre szorul6 személyt az Gjsagiroktol,
a médiatdl vagy a bamészkodoktdl, ezzel is védve a maganéletét és a
méltésagat.

Adjon eligazitast

1.

Hozza vissza a segitségre szoruld személyt az itt és mostba azzal, hogy
elmondja neki, hol van, milyen nap, ddtum és id6 van (pl.“On itt van ...,
“Mavana..." és“Most ... 6ra van”).

Tegyen fel az illetének egyszer( kérdéseket, pl. igen/nem valaszt igényl6
kérdéseket (“Ezt vagy azt szeretné csindlni?’,"Szeretne oda menni?"). Hagy-
ja, hogy az illeté visszanyerje az irdnyitast a dontései felett.
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Kérje meg az illet6t, hogy végezzen egyszerl és teljesithetd feladatokat,
amelyek segitenek neki visszanyerni az iranyitast és a képességeibe
vetett hitet.

Ossza meg a tényeket, ha azok birtokaban van. Legyen 6szinte azzal
kapcsolatban, amit nem tud (“Nem tudom, de megprébdlom kideriteni”).
Ha tud, adjon tajékoztatast arrél, ami az illet6t vagy hozzatartozoit érinti,
beleértve a tervezett intézkedéseket. Beszéljen nyugodtan, vildgosan és
témoren.

Adjon olyan informdciot, amelyet az illeté megérthet. Fejezze ki magat
egyszerUen és vildagosan. Szlikség esetén és ha tud, adjon egyértelmu
utasitasokat arra vonatkozoéan, hogy mit kell az illetének tennie, pl. hova
menjen.

Lehetséges, hogy az illeté nem emlékszik a multbeli eseményekre. Ha
lehetséges, és ha az érintett személy is Ugy akarja, segitsen neki kitdlteni
a homalyos részleteket.

Tartsa tiszteletben az egyén érzéseit, pl. az otthon, a rokonok elvesztése
vagy mas stresszes események kapcsan (“Sajndlom, ami Onnel tértént, el
tudom képzelni, hogy ez mennyire fdjdalmas lehet”).

Nyujtson segitséget
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Ismerje el a segitségre szorul6 személy erésségeit és azt, hogy mit tett
a krizishelyzetben 6nmagéért vagy masokért.

Tisztazza, hogy mire van sziiksége az illetének. Mi a teendd ezutan?

Mit fog tenni a tovabbiakban?

Ajanljon fel gyakorlati segitséget, pl:

- Keresse fel a csaladtagokat, baratokat vagy kollégakat, amennyi
ben ez lehetséges és nem tul veszélyes. J6 Gtlet olyan embereket

kapcsolatba hozni, akik segithetnek egymasnak (pl. megkérheti az
illetét, hogy segitsen az idésebbeknek vagy a gyerekeknek).

- Szervezze meg a gyermekfelligyeletet.
- Gyljtson informaciot (pl. sérilt hozzatartozokrol).

- Ha az On éltal segitett személy sziil6, adjon neki tanacsot, hogyan
segithet a gyermekeinek

- Amennyiben lehetséges, vegye fel a kapcsolatot mas pszichoszo
cidlis tamogato szervezetekkel, pl. egy szocialis munkassal. Hang
sulyozza, hogy tovabbra is segiteni fog a személynek, és hogy ott
lesz mellette, ha tud és akar.



Mit nem célszeri

mondani vagy tenni:
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Ne kényszeritse a személyt, hogy beszéljen.

Ne szakitsa félbe az illetét, mikdzben beszél, ne siettesse 6t, példaul azzal,
hogy az 6rdjara néz, vagy tul gyorsan beszél.

Ne érintse meg a személyt, ha nem biztos benne, hogy ez helyénvalé.
El6re jelezze, amennyiben meg szeretné érinteni, pl. a karjan; ne tegyen
hirtelen mozdulatokat.

Ne itélkezzen vagy véleményezze, hogy mit tett vagy nem tett az illetd,
vagy hogyan érzi magat. (Példaul ne mondja, hogy “Nem kellene igy érez-
nie” vagy “Oriilnie kellene, hogy tuilélte”).

Ne kovetkeztessen olyanra, amit nem tud. (Sem jora, sem rosszra: pl. NE
mondja, hogy “Biztos vagyok benne, hogy még él." vagy “Biztos vagyok
benne, hogy nem él.").

Ne haszndljon olyan szakkifejezéseket, amelyeket az illet6 esetleg nem ért.
Ne meséljen az illetének méas emberek helyzetérdl.

Ne beszéljen a sajat nehézségeirdl vagy problémairdl.

Ne tegyen hamis igéreteket és biztositékokat.

Ne haszndlja ki a segitéi kapcsolatét. Pl. ne kérjen pénzt vagy szivességet
azillet6tdl a segitségéért.

. Ne gondolkodjon és viselkedjen ugy, mintha Onnek kellene megoldania

a problémakat a masik helyett, ne vegye el azilletd erejét és képességét,
hogy gondoskodjon magarél.

12. Beszéljen tiszteletteljesen az illet6vel, példdul ne nevezze ériiltnek.

Ezek az ajanlasok arra szolgalnak, hogy segitsenek Onnek kommunikalni valakivel, aki
vélsdghelyzetben van vagy nehéz életeseményt élt 4t. A balesetek, az er6szakos események,
a haboru vagy a menekiilés olyan helyzetek, amelyek félelmet és zavart, bizonytalansagot és
sokkot okozhatnak.

Nagyon fontos, hogy hogyan kommunikalunk valakivel, aki nagy stressznek van kitéve. Az
alabbiakban ajanlasokat adunk arra vonatkozdan, hogyan viselkedjlink, ha olyan helyzetbe
kerdliink, ahol segiteni akarunk és tudunk.
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