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JAK WSPIERAC BLISKA OSOBE W

KRYZYSIE

Nigdy NIE méw

"wez sie w garsé

Jesli cheesz wesprzeé biskiego w
kryzysie, nigdy nie oceniaj jego
postgpowania, nie doradzaj (nie
jestes na miejscu drugie] osoby) i
przede wszystkim nie méw "we#
siq w garsé” - takir
motesz utrudnie osol
blgdnego kota depresii.
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Angazujw
codzienne czynnosci

Zachgeaj do udsialu w.
codziennych czynnodciach (np.
wspélnym gotowaniu, spacerze).
Nie wyreczaj osoby ale { akceptuj,
e kaida czynnosé bedzie dla nie]
dutym wysitkiem. Angatujac
pokazujesz jej,Ze jest
wartoseiowym czlonkiem rodziny
ety prayjacielem.

Wspieraj, towarzysz
w trudhosciach

Czasem najlepszym, co mozemy.
2r0bic, to po prostu byé pray
bliskim. Osoby w kryzysie czesto
unikaja kontaktéw z innymi,
podczas gdy tak naprawde to sieé
wsparcia os6b dookota mote
pomée 2 niego wyjéé. Akceptu]
zmagania osoby 2 ej
trudnosciami.
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Pytaé czego blnska
osoba potrzebuje

Nie zgadui,jakie potrzeby ma
droga osoba. Wyreczaac ja w
realizowaniu jej potrzeb,
odbierasz ej poczucie wpiywu
na swoje tycie. Bez odzyskania
poczucia wplyws, bliskinie
bedsie w stanie uwierzyé, ie
mote wyjéé 2 kryzysu.

Zachecaj do
skorzystania z
profesjonalnej

pomocy

Pomo osobie w kryzysie siegnaé
po profesjonalna pomoc. Znajdi
numery telefonéw do psychiatry i
psychoterapeuty, zachecaj do
skorzystania z nich, ale nie
naciskaj. Docenia kaida prébe
wyjéciaz kryzysu.

Dbaj o siebie!

Nie jestes terapeuta ani lekarzem
osoby bliskiej! Nie motesz waiaé
na siebie catej
odpowiedzialnotei za je
wyzdrowiente. Pomaganie innym
jest obeiazajace . Dbanie o siebie
Uswoje potraeby jest niezbedne,
aby mie sitg pomagaé innym.
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