KAKO POMOCI PRIJATELIU?

Kada vam se prijatelj obrati s nekim goruéim problemom ili s potrebom da

izrazi svoje osjecaje frustracije, oCaja ili zbunjenosti - mozete se osjecati

poprilicno bespomocno.

Evo nekoliko prijedloga kako pomodi prijatelju da se osje¢a manje tuzno,

osamljeno ili zbunjeno:

.

Prije svega - pazljivo ga slusajte. Vise ¢e mu
pomodi ono $to sam kaze, nego to Sto mu vi
govorite.

Nastojte ga bezuvjetno prihvatiti kao osobu
koja treba podrsku - ¢ak i onda ako vam se
njegovi postupci ne svidaju. Ne kritizirajte ga i ne predbacujte mu.

Izbjegavajte prosudivanje ili iskazivanje reakcija iznenadenja, Sokaili
zadovoljstva - osim u situaciji kada zaista dijelite prijateljeva osjec¢anja.

Emocionalno oslobadanje je jako bitno. Potaknite prijatelja da “izbaci
van” to Sto osjeéa. Dopustite mu da place, da se ljuti - ne prekidajte ga
u iskazivanju emocija. Podrzite ga i strpljivo ga pratite u tome dok
iskazivanje emocija spontano ne prode.

Ne donosite odluke za njega. Ono Sto biste vi ucinili u istoj situaciji, ne
mora biti najbolje i za vaseg prijatelja.

e Ako osjetite da prijatelju ne mozete pruziti
pomoc¢ koja mu je potrebna, ohrabrite ga
da potrazi pomo¢ od drugih, na primjer od
strucCnjaka u SveuciliSnom savjetovaliSnom
centru. Tu moze dobiti besplatne,
povjerljive usluge savjetovanja za Citav niz

osobnih i emocionalnih problema s kojima se suocava.
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