Badan Centrum Stresu Traumatycznego

Pomoc innym w opanowaniu reakcji na silny
stres (przerazenie, strach, wzburzenie)

BLISKOSC
Stan lub usiagdz w poblizu takiej osoby i powiedz:
»Sp0jrz na mnie. Czy mnie slyszysz?”

UTRZYMUJ KONTAKT

»Scisne twoje ramie, wtedy ty $ci$nij moje”.
»Spdjrz mi w oczy. Zobacz mnie tutaj”

»Jestem tu z toba, nigdzie nie ide. Nie jeste§ sam”
»Rozmawiaj ze mnag - o czym myslisz.

Jestem tu przy tobie”

SPOKOJ

Bierz glebokie oddechy. Miej otwarte oczy”.

»Powoli postukaj palcami w noge lub w reke -
czujesz to stukanie?” Stukaj powoli, licz
razem ze mng.

OBECNOSC

~WeZ mnie za reke. Nic zlego si¢ z nami nie
dzieje. Postaramy sie, by dalej wszystko bylo
dobrze”
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