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STRATEGIAK

Stresszes lehet az, ha ismer valakit, aki onsért. Nehéz lehet meghatarozni, mit mondjon,
mikor (vagy ha egyaltalan) kérjen kiils6 vagy szakmai segitséget, és hogyan tamogassa
6t, kiilonosen, ha folytatja az onsértést.

Ha valaki megbizott Onben annyira, hogy beszél az 6nsértésérdl, ez tébb okbdl is lehet.
Atapasztalatok megosztasa lehet6séget nyujt a tdmogatasra. A folyamatos tamogatas
nyujtasanak formaja nagyon egyéni, attol fliggéen, hogy milyen a onsértés jellege,
milyen a kapcsolata a személlyel, magatél osztotta-e meg Onnel az 6nsértés tényét vagy
masképp tudta meg, és hogyan birkézik meg On a nehéz helyzetekkel és a distresszel.
Sok forras all rendelkezésre az onsért6 személyek tdmogatasara; itt stratégiakat adunk
Onnek, aki t6rédik az 6nsértével.
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ONGONDOSKODAS FOLYAMATOS BESZELGETESEK

El6szor magara helyezze fel az
oxigénmaszkot. A legnagyobb
segitséget akkor tudja nyujtani,
ha sajat egészségére és jollétedre
figyel.

Az onsérté személy tdmogatasa
id6rél-id6re sok beszélgetéssel jar.

TAMOGATONAK LENNI

Sokat tehet azért, hogy tamogasson
valakit, aki 6nmagat megsérti

— és ennek nem mindig kell az
onsértésrol szdlnia.

Legyen tudatos a sajat reakcidival
kapcsolatban, valamint arra, hogy
ezek idével hogyan valtozhatnak.

Id6nként érdemes bejelentkezni az
érintettnél, hogy lassa, hogy van, de
ne kényszeritse ra, hogy beszéljen.

Ha valaki nem akarja abbahagyni
az Onsértést, vagy megsérti magat,
akkor az nem az On hib3ja.

T4jékozddjon az onsértésrol,
beleértve a gyakori tévhiteket is

(http://sioutreach.org/)

Koncentraljon arra, amire az adott
személynek most sziiksége van (ne
feledje, hogy lehet, nem is tudja).

Es nem is az 6 hibajuk. Uj
megkiizdési stratégiak elsajatitasa
nehéz. Ez id6be telik, és az Ut soran
lesznek visszaesések. Ne adja fel.

Engedje meg maganak, hogy
feldolgozza az informacidkat.
Néha a beszélgetések nehezek és
érzelemteliek lehetnek.

Ne menjen bele olyan kérdésekbe,
amelyek cask sajat kivancsisagat
elégitik ki.

Legyen empatikus és mutasson
tiszteletteljes kivancsisagot.

Ne igérje meg, hogy titokban tartja
az onsértést, mivel ez irredlis és
nagy teher lehet. De hatarozza meg
a titoktartas hatarait.

Ismerje el a masik érzéseit, anélkiil,
hogy itélkezne.

Tudassa az illet6ével, hogy ott van
neki. Pusztan annak a tudata, hogy
van valaki, aki mellette all, er6t adhat
neki.

Tudassa a masikkal, ha valami mar
tul sok, és sziinetre van sziiksége.

Ne féljen a csendtdl. Hagyjon teret
a személynek, hogy feldolgozza
gondolatait és érzelmeit.

Az érintett tapasztalatairol
beszélni valészinlileg nehéz
és/vagy érzelmileg kimerit6é
(mindkettéjiiknek).

Az Onsértést okozo eszkdzok
eltavolitasa, és a helyettesitd
viselkedések javaslasa (példaul
bef6éttesgumi hasznalata a csuklon)
gyakran nem segit, és megsziinteti a
személyes kontrollt.

Ajanlja fel, hogy elkiséri, kiilsé
segitséqg felkeresésében, ha
sziikséges. Ez levehet némi nyomast
az On vallairdl.

Csak csendben iilni valakivel segit
abban, hogy az illet6 kevésbé érezze
magat tulterheltnek, és érezze az On
tamogatasat.

Fektesse le a titoktartas hatarait.
Hacsak nem vészhelyzetrél van sz,
a legjobb, ha valakinek elmondhatja,
abban az esetben, ha az 6nsért6
személy beleegyezik.

Hasznalja tdmogato kapcsolatait
sajat egészsége és jolléte
fenntartasara.

Nem kell minden beszélgetésnek
az onsértésrél szdlnia. Ne hagyja,
hogy az dnsértés Ujradefinialja
kapcsolatukat.

Beszéljék meg egyiitt, mit
tehetnétek, ha idegesnek érzik
magukat, vagy késztetést éreznek
arra, hogy megsértsék magukat.
Hozzanak létre egy listat azokrol a
stratégiakrol, amelyeket a kiilonféle
helyzetekekben tehetnek.

Translator. Richard Flach
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