Ce nu trebuie sa spui
sau sa faci:

Nu fortati persoana sa vorbeasca.

Nu intrerupeti persoana in timp ce vorbeste, nu o grabiti, de exemplu,
uitandu-va la ceas sau vorbind prea repede.

Nu atingeti persoana daca nu sunteti sigur ca este acceptabil. Anuntati
in prealabil cd urmeaza sa o atingeti, de exemplu, pe brat; nu faceti
miscari pripite.

Nu judecati si nu evaluati ceea ce a facut sau nu a facut persoana sau
cum se simte aceasta. (De exemplu, nu spuneti “Nu ar trebui sd te simti
asa” sau“Ar trebui sd te bucuri cd ai supravietuit”).

Nu inventati lucruri pe care nu le stiti. (Nici de bine, nici de rau: de exem-
plu, NU spuneti“Sunt sigur cd este incd in viatd.” sau “Sunt sigur cd nu este
inviatda.).

Nu folositi termeni tehnici pe care persoana nu fi poate intelege.

Nu ii spuneti persoanei povesti despre alte persoane.

Nu vorbiti despre propriile dificultati sau probleme.

Nu dati promisiuni si asigurdri false.

. Nu va exploatati relatia de ajutor. De exemplu, nu cereti persoanei bani
sau favoruri pentru ajutorul dumneavoastra.

. Nu ganditi si nu actionati ca si cum ar trebui sa rezolvati problemele
celeilalte persoane, nu-i luati puterea si capacitatea de a se descurca
singura.

12. Vorbiti cu respect persoanei. De exemplu, nu o faceti nebuna.

Aceste recomandari au scopul de a va ajuta sa comunicati cu o persoanad care a trecut printr-o
criza sau un eveniment de viata dificil. Accidentele, experientele de violentd, razboiul sau fuga
sunt situatii care pot crea teama si confuzie, incertitudine si soc.

Este forate important modul in care comunicadm cu o persoana care se afla in stare de mare
stres. Mai jos va oferim recomandari despre cum sa va comportati atunci cand v4 aflati intr-o
situatie in care doriti si puteti ajuta.
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Ce trebuie de spus

° ° Y o 3. Cereti persoanei sa indeplineasca sarcini simple si realizabile, care sd o
SI ce t re b u I e d e fa C ut ° ajute sa recastige controlul si sa aiba incredere in abilitatile sale.
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4. Impartasiti fapte, daca le aveti. Fiti sincer in legaturd cu ceea ce nu stiti
(“Nu stiu, dar voi incerca sa aflu pentru dumneavoastrd”). Dacd puteti,
one R oferiti informatii despre ceea ce ingrijoreazd persoana sau ruda, inclusiv
Stabilirea contactului despre actiunile planificate. Vorbiti calm, clar si concis.
1. p tati-va i oferiti-vé aiutorul. (D UM 5. Oferiti informatii pe care persoana le poate intelege. Exprimati-va simplu
: Arezenl atl-va pe numle $Ito e”;'_vj aJ'uto,l/‘u (D2 el e DT si clar. Daca este necesar si daca puteti, dati instructiuni clare cu privire la
i nng, lucrez aici ca voluntar, vd pot ajuta.) ceea ce trebuie de facut, de exemplu, unde de trebuie de mer.
z Ince:rbczfp S?tgt??tl urTlloc I|n|§t||tt uc?dte pute:p staisavorbiti- Daca este 6. Este posibil ca unii oameni sa nu-si aminteasca evenimentele din trecut.
posibll, evitatilocurile cu multe distragert. Daca este posibil si daca persoana doreste acest lucru, ajutati-o sa fsi
3. Asigurati-va ca persoana se simte bine din punct de vedere fizic, si in umple golurile.
;azt.d.e necet5||tatcej, ofenlt,'_' ° pattura dac i este frig sau un pahar cu aps; 7. Respectati sentimentele persoanei, de exemplu, in legdtura cu pierderea
atl-l servetele, daca plange etc. casei, a rudelor sau alte evenimente stresante (“/mi pare rdu pentru ceea ce
4. Adresati-vd intotdeauna persoanei pe nume si folositi-va limbajul cor- ‘ : vi s-a intdmplat, imi imaginez cd trebuie sd fie foarte dureros pentru dumnea-
pului pentru a transmite sigurantd, de exemplu prin contact vizual. “ . voastrd”).
5. Respectati intimitatea persoanei si tratati ceea ce vi se spune ca fiind \ /
confidential.
6. Rdmaneti aproape de persoanad, dar pastrati o distanta adecvata in
functie de varsta, sexul si cultura acesteia.
7. Aratati ca ascultati, de exemplu, dand din cap, facand contact vizual Ofer aj utor
sau pur si simplu rdspunzand intr-un mod afirmativ (“Vd ascult”, “Vd
inteleg”). Este important sa va intoarceti corpul spre persoana. 1. Recunoasteti punctele forte ale persoanei si ceea ce a facut aceasta

8. Fiti rabdator si calm. Pastrarea calmului, semnalarea intelegerii si pentru a se ajuta pe sine sau pe altii in situatia de criza.

simpla prezenta pot ajuta o persoana sa se simta in sigurantd, inteleasa, 2,
respectatd, apreciata si bine ingrijitd. Semnaleaza ca nu sunt singure.

Clarificati de ce are nevoie persoana respectiva. Ce ar trebui sa se intam-
ple in continuare? Ce va face persoana dupa aceea?

v

Daca este necesar, protejati victimele de jurnalisti, mass-media sau 3.
spectatori pentru a le proteja intimitatea si demnitatea.

Oferiti ajutor practic, de ex:

- Reunirea membrilor familiei, a prietenilor sau a colegilor, daca
acest lucru este posibil si nu este prea periculos. Este o idee buna
sa strangeti impreuna persoane care se pot ajuta reciproc (de
exemplu, puteti sugera persoanei sa fi ajute pe cei mai in varsta sau
pe copii).

- Organizati servicii de ingrijire a copiilor.

Oferiti orientare

- Colectati informatii (de exemplu, despre rudele ranite).

1. Aduceti persoana in prezent, spunandu-i unde se aflg, in ce zi, - Daca persoana pe care o ajutati este un parinte, dati-i sfaturi des
la ce datd si la ce ord este (de exemplu: “Sunteti aici in ...", “Astdzi este ..." si pre cum sé isi ajute copiii.
“Esteora..”).

Daca este posibil, luati legatura cu alte sisteme de sprijin psihoso
cial, de exemplu, cu un asistent social. Daca puteti si doriti sa o
faceti, subliniati faptul ca veti continua sd ajutati persoana si ca veti
fi aldturi de ea.

2. Puneti persoanei intrebari simple, de exemplu intrebari simple de ale-
gere (“Vrei sd faci asta sau aia?","Vrei sd mergi acolo?"). Lasati persoana sa
recastige controlul asupra alegerilor sale..
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