Для непрофесійних помічників :

• Заохочуйте людину розповідати вам про її почуття.
• Не очікуйте, що чоловік буде справлятися з травмою краще, ніж жінка.
• Говоріть людині про свої почуття і ваш жаль щодо заподіяного їй болю. Але не фальшуйте.
• Нагадуйте, що переживання людини після події і стосовно події – нормальні.
• Не намагайтеся запевняти людину, що все буде добре, – це нереально.
• Не намагайтеся нав'язувати людині свої пояснення того, чому все сталося.
• Не кажіть людині, що ви знаєте, щó вона переживає. Ви не знаєте цього. Найчастіше такі спроби допомагають саме вам (а не людині) зменшити тривогу, яка виникає у вас у зв'язку з тим, що ви самі переживаєте про те, що трапилося з людиною.
• Будьте готові взагалі не говорити. Може бути достатньо просто бути з людиною.
• Говоріть вашим друзям і родині про свої власні почуття. Пам'ятайте, що, хоча ви самі і не були жертвою травми, ви, допомагаючи реальній жертві, можете самі опинитися співпостраждалим.
• Говоріть вашим друзям і родині про ті незвичайні фізичні відчуття, які можуть бути пов'язані з вашою допомогою постраждалому.
• Не бійтеся, якщо людина просить про більш глибоку допомогу, – наприклад, про звернення до професіонала. Допоможіть їй знайти потрібного фахівця (психолога, психотерапевта чи психіатра). І самі не бійтеся попросити про допомогу, навіть якщо ви безпосередньо не були залучені в події.
• Відвідуйте судові слухання, зустрічі громадськості та будь-які заходи, які безпосередньо стосуються травми. Пропонуйте людині звернутися у відповідні служби за підтримкою.
• Постарайтеся не проектувати ваші власні почуття на події довкола. Не очікуйте, що всі переживають так само, як ви. Кожен переживає те, що  трапилося, по-своєму. Спробуйте зрозуміти способи, якими кожен допомагає собі на свій лад.
• Не бійтеся питати, як людина справляється з травмою. Але не ставте питань про деталі травми. Якщо людина говорить про це – слухайте її. Найкраще – йти за людиною, за тими переживаннями, про які вона буде готова розповідати. Немає жодної необхідності робити все «якнайкраще», ви не прискорите її повернення до нормального життя. Воно потребуватиме часу.
• Не складайте жодних планів відновлення для людини і для себе. Ви не можете точно передбачити, як будуть розгортатися події, почуття і стан людини.
• Процес відновлення рідко буває тільки поступальним, без тимчасових «відкатів» назад. Відзначайте навіть найменші успіхи у вашій спільній роботі.

