Dlaczego czesto nie potrafimy wspierac
bliskich?

zrodto: https://intoself.pl/

Zdarza sie, ze mamy dobre intencje, mimo to zdarza
Sie, ze nasze zachowanie i to co méwimy nie
pomaga bliskiej osobie.

Dzieje sie tak dlatego, ze wiekszos¢ z nas

® y &
Jak wspierac
- - wychowana byta w domach, gdzie nie mowito sie o
bl k h uczuciach.
I s Ic W Intensywne uczucia u bliskiej osoby nas

onieSmielajg, a czasami trudno je nawet

tra kCie zniesc. Dlatego nasze komunikaty do osoby

przezywajgcej emocje, sg czesto probg ich ) ]
° °eo zagtuszenia - pozwala to pozby¢ sie naszego Zapytaj czego teraz potrzebuje.
e p I d e m I I — dyskomfortu. Moze Twoj bliski potrzebuje przytulenia,
Twojej obecnosci, posiedzenia w ciszy, wspolneg

ora d d Ia Pozwél osobie czué, to co czuje Vjscle na spacer. Porozmania
p y . - ) ' - J€. i wystuchaj jego potrzeb.
Nie probuj kogos przekonywac, aby przestat
rodzi C6W czu¢ to co czuje. Wszystkie Nie udzielaj rad.
emocje sg potrzebne, tlumienie ich nie sprawi, Nie szukaj wyjscia z sytuadji. Teraz
7e znikna. To co moze sprawic, nie jest czas na dziatanie |
ze zmniejszy sie ich intensywno$¢ to rozwigzywanie probleméw - na to

pozwolenie na ich odczuwanie. przyjdzie czas, gdy bedziemy
spokojni. Pozwalamy na przezycie

Trudne emocje sa potrzebne. emocji, towarzyszymy osobie. Jesli
emocje ,opadng” mozna ,zabrac sie

Emocje stanowig drogowskaz, ktéry moze nam
wskaza¢ nasze potrzeby. Jesli pojawia sie jakas Za pomocw rozvvi.;.;gzamu danej
emocja to mozemy sie zatrzymac sytuacji.
sie i sprawdzi¢ czemu ta emocja sie w nas
pojawita, jaka potrzeba za nig stoi. Emocje,

Wsparcie w czasie
koronawirusa to gtéwnie:
Obecnosc i pozwolenie drugiej osobie na
przezywanie tego Co przezywa.
Wystuchanie drugiej osoby.
Uszanowanie jej potrzeb.
Pamietajmy, ze osoba przezywajgca trudne

n

Co mozna powiedzie¢ bliskiej osobie,
ktéra przezywa trudne emocje?

emocje nie jest bezradna. Kazda osoba ma ne
swoje whasne zasoby. takze te trudne, pomagaja nam zrozumiec Jestem tu dla Ciebie. |
o e siebie i pozostac ze sobg w kontakcie. Emocje Chce byc przy Tobie, towarzyszyc Ci.
Pamietajmy o sobie i swoich potrzebach. My ozwaﬁa' - stosowjé L novve'J Widze, 7e to dla Ciebie trudne.
P Ja prey & ) Czy moge cos dla Ciebie zrobic¢?

jestesmy tak samo wazni jak nasi bliscy.
sytuadji.



