Odporucania

pre pracu s ludmi
v krize a po
tazkych zivotnych
udalostiach




Co povedat a ¢o

urobit:

3 »
Nadviazat kontakt

1. Predstavte sa menom a ponuknite pomoc. (napriklad: “Voldm sa Anna,
pracujem tu ako dobrovolnicka. M6Zzem vdm pomaoct?”)

2. Pokuste sa najst tiché miesto, kde si mozZete sadnut a porozpravat sa.
Ak je to mozné, vyhybajte sa miestam s mnohymi rusivymi vplyvmi.

3. Uistite sa, Ze je o osobu dobre fyzicky postarané, napr. ponuknite
jej prikryvku, ak je jej zima, alebo pohér vody; ak place, podajte jej
vreckovky.

4. Vzdy oslovte osobu menom a pouzite rec tela na vyjadrenie bezpec-
nosti, napriklad prostrednictvom o¢ného kontaktu.

5. Respektujte sukromie osoby a povazujte to, o vdm povedala, za
doverné.

6. Zostarite v blizkosti osoby, ale zachovajte primerany odstup podla jej
veku, pohlavia a kultury.

7. Ukazte, Ze pocuvate, napriklad prikyvnutim, nadviazanim o¢ného
kontaktu alebo jednoducho suhlasnou odpovedou (“Poctivam vds.”,
“Rozumiem vdm."). Je déblezité, aby ste sa k osobe otocili telom.

8. Budte trpezlivi a pokojni. Zachovanie pokoja, signalizovanie pocho-
penia a obycajnd pritomnost mézu pomaoct ¢loveku citit sa bezpecne,
byt pochopeny, respektovany, ceneny a mat dobru starostlivost.
Signalizuje, Ze nie su sami.

9. Vpripade potreby chrarite obete pred novinarmi, médiami alebo

divakmi, aby ste ochranili ich sikromie a dostojnost.

Poskytnite orientaciu

1.

Uvedte osobu do pritomnosti tym, Ze jej poviete, kde sa nachadza,
aky je den, datum a cas (napr.“Nachddzate satu v ...","Dnes je..." a
“Teraz je ... hodin").

Pytajte sa osoby jednoduché otéazky, napr. jednoduché otazky s

moznostou vyberu (“Chcete urobit to alebo ono?’,“Chcete ist tam?”).
Umoznite osobe ziskat kontrolu nad svojou volbou.
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Poziadajte osobu, aby robila jednoduché a dosiahnutelné ulohy, ktoré
jej pomo6zu znovu ziskat kontrolu a vieru vo svoje schopnosti.

Podelte sa o fakty, ak ich méte. Budte Uprimni v tom, ¢o neviete (“Ne-
viem, ale pokusim sa to pre vas zistit”). Ak mozete, poskytnite informa-
cie o tom, ¢o sa danej osoby alebo pribuzného tyka, vratane planova-
nych akcii. Hovorte pokojne, jasne a strucne.

Poskytnite informacie, ktorym osoba rozumie. Vyjadrujte sa jednoducho
a jasne. Ak je to potrebné a ak mozete, dajte jasné pokyny, ¢o ma osoba
urobit, napr. kam ma ist.

Je mozné, zZe si ludia nepamataju minulé udalosti. Ak je to mozné a ak
osoba chce, pomézte jej vyplnit medzery.

Respektujte pocity osoby, napr. v stvislosti so stratou domova, pribuz-
nych alebo inymi stresujucimi udalostami (“Je mi ltito, ¢o sa vdm stalo,
viem si predstavit, Ze to pre vds musi byt velmi bolestivé").

Ponuknite pomoc
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Uznajte silné stranky osoby a to, ¢o urobila, aby pomohla sebe alebo
inym v krizovej situacii.

Ujasnite si, ¢o dana osoba potrebuje. Co by sa malo stat dalej?

Co bude osoba robit potom?

Ponuknite prakticki pomoc, napr.:

- Akje to mozné a nie je to prilis nebezpecné, stretnite sa s rodinny
mi prislusnikmi, priatelmi alebo kolegami. Je dobré spojit fudi, ktori
si mézu navzajom pomoct (napr. moézete poziadat osobu, aby
pomohla starsim alebo detom).

- Zorganizujte starostlivost o deti.
- Zhromazdovanie informdcii (napr. o zranenych pribuznych).

- Akje osoba, ktorej pomahate, rodi¢, poradte jej, ako pomoct
svojim detom.

- Ak je to mozné, nadviazte kontakt s inymi systémami psychosoci
alnej podpory, napr. so socidlnym pracovnikom. Zdéraznite, ze
budete osobe nadalej pomahat a ze tu pre riu budete, ak budete
moct a ona chciet.



Co NEpovedat alebo

nerobit:

Nenutte osobu, aby hovorila.

2. Neprerusujte osobu pocas rozpravania, nepondhlajte ju, napriklad
pozeranim na hodinky alebo prili$ rychlym rozpravanim.

3. Nedotykajte sa osoby, ak si nie ste isti, ¢i je to vhodné. Vopred
oznamte, Ze sa ich budete dotykat, napr. na ruke; nerobte ziadne
undhlené pohyby.

4. Nesudte ani nehodnotte, co osoba urobila alebo neurobila, ani to,
ako sa citi. (Napriklad nehovorte: “Nemal by si sa tak citit” alebo “Mal
by si byt rdd, Ze si preZil").

5. Nevymyslajte si veci, ktoré neviete. (Ani v dobrom, ani v zlom: napri-

klad NEVYMYSLAJTE si:“Som si isty, Ze este Zije." alebo “Som si isty, Ze

nezije.").

Nepouzivajte odborné vyrazy, ktorym osoba nerozumie.

Nerozpravajte mu pribehy o inych [udoch.

Nehovorte o svojich vlastnych tazkostiach alebo problémoch.

Nedavajte falosné sluby a ubezpecenia.
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0. Nezneuzivajte svoj vztah ako pomocnika. Napriklad neZiadajte od
osoby za svoju pomoc peniaze alebo laskavost.

11. NEMYSLITE a nekonajte tak, akoby ste mali riesit problémy za druhu
osobu, neberte jej silu a schopnost postarat sa o seba.

12. Hovorte s osobou s Uctou, napr. nenazyvajte ju blaznom.

Tieto odporucania vam maju poméct pri komunikacii s osobou, ktora prezila krizu
alebo tazku Zivotnu udalost. Nehody, skisenosti s nésilim, vojna alebo utek su
situdcie, ktoré moézu vyvolat strach a zmatok, neistotu a Sok.

Sposob komunikacie s niekym, kto je vo velkom strese, je velmi dolezity. Nizsie
uvadzame odporucania, ako sa spravat v situdcii, ked chcete a mozete poméct.
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