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Jest forma wsparcia dla kazdego kto tego wsparcia potrzebuje.

Jest interwencja na tu i teraz, udzielona bezposrednio po traumatycznym zdarzeniu, ktéra odpowiada
na potrzeby psycho-spoteczne dzieci, oséb dorostych, osdéb starszych | rodzin po zdarzeniu
traumatyczny, w kryzysie lub tez w kazdej inne sytuacji o szczegdlnie silnym stresie.

Forma wsparcia emocjonalnego ale rowniez wsparcia bardzo praktycznego.

Moze by¢ krototerminowe a przy wiekszych masowych kryzysach, nawet dtugoterminowe wsparcie
np. na tygodnie | miesiace po zdarzeniu.

PFA zostata stworzona aby pomoc “wyciszyc” lub tez zredukowac, w szczegdlnosci niepozytywne
skutki stresu po zdarzeniu traumatycznym | zeby pomoc przywrécic¢ osobie mozliwos¢ funkcjonowania
na poziomie tego co jest niezbedne do wykonywania podstawowych | niezbednych czynnosci zycia
codzienne | do efektywnego radzenia sobie, adaptacji do nowej sytuacji.

PFA sktada sie z 7 krokow:

1. Praktyczna pomoc | wsparcie

2. Zrozumienie potrzeb | najwazniejszych problemow

3. Pomoc niezbedna | podstawowg taka jak woda, jedzenie, ciepto, ubranie, informacja

4. Stuchanie

5. Zapewnienie bezpieczenstwa | komfortu

6. Przekaz informacji, kontaktéw, grup wsparcia, dalszej pomocy | wsparcia (gdzie go szukac)
7. Zabezpieczenie przed wiekszym ryzykiem



Czym nie jest PFA?

1. Niejest psychologicznym debrifingiem chociaz moze zaktadaé spotkania w grupach | spotkania
wsparcia

Nie doszukuje sie szczegdétdw zwigzanych z przezytymi wydarzeniami | doswiadczeniami

Nie jest psychoterapia czy tez zadna forma leczenia

Nie ocenia | doszukuje sie etykietek. Nie ocenia.

Nie jest narzedziem tylko dla psychologéw | specialistow

Nie jest forma pomocy ktdra jest potrzeban wszystkim | w ten sam sposdb
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Pamietajmy: nie wypytujemy osoby ktora wspieramy o ich obserwacje, mysli i
emocje, ktore towarzyszyly im w czasie zdarzenia traumatycznego. Nie
zadawajmy pytan, ktdre zmuszajg osobe do powracania do przykrych |
trudnych przezy¢, chyba ze one same nam o tym zaczng opowiadac¢ | wtedy
stuchamy z pelnia gotowoscia.

4 czynniki ktére wspieraja diugoterminowy powrét do zrownowazonego
funkcjonowania:

bezpieczenstwo
spokoj

dostep do Powrotdo poczucie wlasnej

ETEEE funckcjonowania SIS

‘Wsparcie inmych

Pierwszg Pomoc Psychologiczng nie oczekuje ze osoby, ktdre przezyty zdarzenie lub jakgkolwiek
sytuacje traumatyczna rozwinat jakias choroby psychiczne | bedg potrzebowac dlugterminowej opieki
specjalisty.

Pierwszg Pomoc Psychologiczng rozumie ze osoby ktdre przezyly sytuacje traumatyczna, z duzym
prawdopodobienstwem, bedg odczuwac réznego rodzaju reakcje e.g. fizyczne, psychologiczne,



zmiany zachowania czy tez inne reakcje o wiekszym natezeniu niz przy codziennych zdarzeniach | w
zwigzku z tym ich codzienne sposoby radzenia moga okazaé sie niewystarczajgce, co w konsekwencji
rowniez moze wywotac kolejne reakcje | niepokdj.

PFA jest dla ludzi po doswiadczeniach traumatycznym | narzedziem ktére moze byé stosowane przy
wspieraniu ludzi w réznym wieku, wlaczajac w to rdwniez dzieci.

Wazne: Pamietajmy o tym zeby nigdy nie narzuca¢ swoje pomocy | szanowac
odpowiedZ odmowng osoby, ktéra wydaje nam sie potrzebuje wsparcia.
Zamiast tego cenne bedzie ofiarowanie swojej pomocy | pozostawienie
swojego kontaktu tak zeby taka osobg mogta do nas dotrzec¢ jesli faktycznie
poczuje taka potrzebe lub bedzie gotowa.

KTO POTRZEBUJE?

Populacje o zwiekszonym stopniu ryzyka | na ktére warto zwrdcié wieksza uwage:

1. Ludzie z obrazeniami zagrazajgcymi zyciu
2. Ludzie bardzo tak bardzo dotknieci sytuacja, ze nie sg w stanie zadbac o swoje dzieci
3. Ludzie w kryzysie suicydialnym, méwig( lub ich zachowanie wskazuje na to) o okaleczeniu

siebie lub innych
4, Dzieci | mtodziez ktdra odtgczona jest od swoich rodzicéw lub statych opiekunéw

5. Ludzie ktérzy na codzien zmagajg sie z choroba psychiczng lub fizyczng, a w szczegélnosci
osoby zalezne od innych — wazne w tym przypadku jest to zeby zapewnic im bezpieczeczne miejsce, |
zapewni¢ dostep do opieki medycznej | tego co zapewnia im niezbedne funkcjonowanie. Moze to
dotyczy¢ oséb starszych, kobiet w cigzy, osdb

6. Ludzie ktdrzy z jakis innych powoddédw mojg by¢ dyskryminowani lub w ich kierunku mogg by¢
skierowane akty przemocy, np. z grup mniejszosciowych, lub etnicznych- dlatego tez ta grupa moze
potrzebowac szczegdlnej ochrony | zaopiekowania sie w czasie kryzysu.

7. Ludzie majacy problem z uzywkami

8. Matki z matymi dzieémi i dzie¢mi w kazdym wieku

9. Ludzie ktdrzy stracili swoje domy, dobytek, lub bliskich a takze zostali rozdzieleni

10. Ludzie ktérzy byli sSwiadkami jaki$ traumatycznych, ekstremalnych scen ktére zagrazaty ich
Zyciu.

JAKIE REAKCIJE?

Ludzie mogg reagowac réznie na kryzys. Do najczesciej wystepujgcych objawdw naleza:

1. Fizyczne objawy — dreszcze, bdle gtowy, zmeczenie, brak apetytu, rézne inne doleglowsci
2. Ptacz, smutek, spadek nastroju, zatoba

3. Lek, zaburzenia lekowe

4, Stan zwiekszonej gotowosci | napiecia



5. Zamartwianie sie ze cos ztego sie stanie

6. Zaburzenia snu, koszmary senne
7. Podirytowanie, zlosc
8. Poczucie winy, wstyd (wstyd za brak pomocy | dziatania, lub przetrwania w sytuacji gdy kto$

inny zginat lub nie mégt uciec)

9. Zagubienie, znieczulenie, odretwienie, dysocjacja, poczucie jakby to co sie dzieje byto
nierealne

10. Wycofanie, odretwienie

11. Brak interakcji z innymi, brak aktywnosci
12. Dezorientacja —trudno im powiedzie¢ skad sg, jak sie nazywajg, podstawowe dane o sobie
13. Brak podstawowego funkcjonowania — trudnos$¢ w podejmowania decyzji

Wazine: nigdy nie pozostawiajmy osoby w ostrej fazie stresu samej |
zapewnijmy jej opieke w bezpiecznym miejscu, az do czasu kiedy uda nam sie
znalesc kogos kto moze zapewnic ze osobg jest w “bezpiecznym” stanie lub
jest zaopiekowana tak, ze zadne ryzyko sie z tym nie wigze (psycholog,
psychitra, leader placowki).

Gdzie | kiedy mozemy stosowac PFA?

PFA moze by¢ zastosowana juz od pierwszego kontaktu z osobg ktdra dotknieta zostata przez
zdarzenie traumatyczne.

PFA moze by¢ zastosowana w kazdych okolicznosciach | w praktycznie kazdym miejscu takim jak:
schron, szpital, szkota, camp, miejsce przesiewowe, punktach ratunkowych, stotéwce, rodzinnych
centrach kryzysowych, domach, firmach, | innych miejscach wspdlnotowych, a takze kazdej placowce
przyjmujacej osoby dtokniete trauma.

Wazine jest zapewnienie prywatnosci, | bezpiecznego miejsca do rozmowy
kiedy to jest potrzebne lub wrecz niezbedne. Zasada prywatnosci wigze sie z
zasada poufnosci | szacunku do drugiej osoby.

Podstawowe zasady PFA:

1. Stwdrz nie intruzyjna, bezpieczna relacje z drugg osobg

2. Wzmocnij poczucie bezpieczenstwa | komfortu fizycznego | psychicznego

3. Uspokdj | przywotaj na bycie “tu | teraz” zwtaszcza osoby ktére okazujg duzg intensywnosci
emocji

4, Zaoferuj praktyczna pomoc | informacje by pomoc osobie ktdra wspierasz w jej nadrzednych
potrzebach



5. Zapewnij osobie kontakt z jej podstawowymi grupami wsparcia: znajomi, rodzing, przyjaciele,
wspdlnoty

Wezprzyj korzystne sposoby radzenia sobie, wzmocnij wszystkie proby radzenia sobie z sytuacja,
nawet te, ktore sie nie powiodty. Motywuj dzieci, rodzicéw | rodziny do tego by aktywnie szukali tego
co najbardziej im pomaga

6. Zapewnij staty dostep do opieki | kontaktu np. z osobami z grupy wsparcia, psychologiem, |
ksiedzem lub innym przedstawicielem religii lub wspolnoty do ktorej dana osoba przynalezy

7. Uspokdj | staraj sie zredukowac napiecie, zapewnij bezpieczeristwo

8. Pomdz ludziom ktérym pomagaé zrozumie¢ to co sie stato | kontekst wydarzenia
traumatycznego

9. Pomodz ludziom odnalesc ich zasoby, mocne strony | zdolnosci radzenia sobie, zapewnij o

indywidulanych zasobach radzenia- kazdy je ma, | moze miec inne. Zasiej nadzieje.
10. Obserwuj | zaoberwuj, czy kto$ moze potrzebowa¢ dodatkowego wsparcia | pomocy

11. Pomodz przejs¢ przez pierwsze fazy kryzysu zwilaszcza przy intesywnosci reakcji | duzej
niepewnosci

12. Zapewnij o naturalnej adaptacji | radzeniu sobie

13. Redukcja zagrozenia ostra faza stresu pourazowego
Kto moze praktykowac PFA?

Tak naprawde kazdy moze czerpaé z “mocy” tego narzedzia: psychologowie, lekarze, wolentariusze,
nauczyciele, osoby religijne, osoby organizacji humanitarnych, pielegniarki, rodzice, ratownicy.

Praktycznie kazda osobg uczestniczacg w procesie pomocowym osoby, ktéra doznata zdarzenia
trauamatycznego.

Wazne: dobra komunikacja, przejrzysta, jasna

Osobg w kryzsie bardzo czesto przezywa wiele emocji, czuje sie bezradna, nie za bardzo wiedzg co
robic.

Dlatego tez dobra, jasna przywaracajaca struktura, | kontrole komunikacja bedzie bardzo pomagac.
Postaraj sie zapewni¢ poczucie spokoju, opanowania sytuacji | opieki. Jesli to jest potrzebne udzel
pomocy bardziej dyrektywnej, szczegolnie na poczatku.

Badz otwarty na stuchanie ale nigdy nie zmuszaj do méwienia.
Prosty lezyk | stownictwo, | jezyk stosowny do kultury, wieku, ptci, religii | tradycji.

Zawsze staraj sie dgzy¢ ludzi szacunkiem | szanuj ich decyzje | wybor.

Etyczne wskazowki na to co robic a czego nie robic:

TAK NIE
Badz otwarty | szczery Nie przekraczaj granic osoby pomagajacej
Odstep od swich przekonan Nie pytaj o zadne przyslugi




Zapewnij ze jesli nawet osoby nie chca
wsparcia tu | teraz to zawsze moga siegnac po
pomoc pozniej | ona zawsze bedzie dla nich
dostepna

Nie skladaj falszywych lub niepewnych obietnic
lub nie dawaj blednych informaciji

Zachowuj sie odpowiednio do kultury, wieku |
placi

Nie rob czegos co przekracza twoje
umiejetnosci

Zapewnij bezpieczne | prywatne miejsce bez
zadnych zaklocen

Nie zmuszaj ludzi do niczego, | nie “ pchaj”

Szanuj prawo do decyzji | opinii

Nie przeszkadzaj | nie poganiaj

Szanuj prywatnosci | poufnosci

Uwzaj z roznymi gestami

Badz blisko ale odpowiednio dla plci, wieku |
kultury

Nie mow co ktos powinien lub nie powinien
czuc

Potwierdz ze sluchasz

Nie mow czegos czego nie jestes pewny

Okaz duza cierpliwosci | spokoj

Nie uzywaj zadnych skomplikowanych slow czy
dlugi zdan

Badz konkretny | otwarty a jesli nie znasz
odpowiedzi powiedz otwarcie: “ Nie jestem
pewien, ale postaram sie znalesc odpowiedz na
twoje pytanie | przekaze ci”

Nie mow o swoich problemach I nie porownuj
siebie do nikogo

Pokaz ze starasz sie zrozumiec ich emocje |
uprawomocnij to co mowia. Pokaz ze jest ci
przykro z tego powodu: “Przykro mi ze tak sie
stalo. Wyobrazam sobie jak ta sytuacja moze
byc trudna dla ciebie.”

Nie staraj sie byc ratownikiem | w zadne sposob
nie odbiera drugiej osobie jej “mocy”
Wykorzystaj kazda okazje do tego zeby osobe
ktora wspierasz wzmonic | wydobyc z niej je
zasoby

Pozwoj na milczenie

Nie oceniaj | nie komentuj w zaden negatywny
sposob tego czego osoba zrobila

Wazine by pamieta¢ o kulturowych roznicach | dostosowac¢ PFA do kultury

miejsca pochodzenia osoby ktdra wspieramy.

Jako PFA praktykujacy, pamietaj o nastepujacych aspektach:

1. Twaj ubior

2. Styl méwienia

3. Pte¢ | wiek osoby ktéra wspierasz

4, Kontakt fizyczny- co jest stosowne a co moze by¢ odebrane jako niestosowne przez osobe

ktora wspierasz. Czy powiniene$ pomysle¢ o tym co moze by¢ odebrane w niewlasciwy sposdb. Jesli
nie jestes pewien, zawsze dostosuj sie do osoby, ktdra wspierasz.

5. Religig | wierzenia- jakie aspekty religijne | wierzenia mogg by¢ wazne dla osoby, ktéra
wspierasz?
6. Ograniczenia —ich | twoje...np. jak pewne ograniczenia mogg wptyng¢ na komunikacje miedzy

wami, np. bariera jezykowa, problem ze stuchem, rézny poziom edukacji, wiek.

Co wtedy?

Pamietaj zeby uzywac jak najprostrzego jezyka, krétki zdaé, czesto podsumowywac albo tez sprawdzac

zrozumienie osoby ktdra wspieramy.



Jesli rozmawiamy z dzieémi to utrzymujmy kontakt wzrokowy, uzywajmy gestéw | innych sposobdéw
komunikacji, korzystajmy z ttumacza, albo takze wspierajmy opiekundéw | rodzicéw ktdrzy wesprza tym
samym swoje dzieci.

Przedstaw sie osobie ktdra bedziesz wspierac:

Dzieri dobry, nazywam sie ... Pracuje w/ dla ....sprawdzam czy wszystko jest ok | jesli potrzebna jest
jakaklowiek pomoc. Jak masz na imie? Dziekuje Pani Krysiu. Zanim przez chwile porozmawiamy, czy
moze jest cos co potrzebujesz np. Wode, czy tez cos do zjedzenia? Mozemy usigs¢ tutaj albo pdjs¢ do
jednego z pomieszczeni gdzie bedzie duzo spokojniej | cicho. Co bedzie dla ciebie wtasciwsze |
wygodniejsze?

Rozmawiajac z dziecmi i mtodziezg:
Czy to jest twoj corka?
Znizajac sie do poziomu dziecka:

Hej Anastasiia. Jestem tutaj Zzeby pomoc twoje rodzinie. Czy jest cos co moge zrobic dla ciebie? Tam
majq sok | wode, a takze zabawki, klocki | kocyki. Czy cdz z tego potrzebujesz?

Jak przygotowac sie do interwenc;ji?

Przygotowanie jest waznym etapem wstepnym Pierwszej Pomocy Psychologicznej. Dlatego zanim
bedziemy wspierac zastandwmy sie lub odpowiedzmy sobie na ponizsze pytania.

Co sie zdarzyto?

Z jakim kryzysem mam do czynienia?

Ile | w jaki sposdb osoby zostaty dotkniete?

Jak zostaty dotkniete tym kryzysem osoby ktére bede wspieraé?

Kto z name wspolracuje? Jakie serwisy pomocowe zostaty uruchomione do sztabu
pomocowego.

Jaak osoby ktére bedg wspierane mogg miec dostep do tych serwiséw?

Kto moze by¢ wsparcie e.g. koscidt, szkofa, czy tez inng placéwka.

8. Czy zdarzenie kryzysowe ciggle trwa czy juz sie zakoczylo?
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4 zasady of PFA

Look

Live P F Listen

Link

Look (Obserwacja)
Upewnij sie ze osoby ktére wspierasz s bezpieczne.
Zwrd¢ uwage na osoby o najsilniejszych reakacjach e.g. ptacz, brak interakcji.

Czesto moze by¢ tak ze nie mamy czasu na to zeby sie przygotowac. Najwazniejsze jest by zachowaé
spokdj, | zastanowic sie przez chwile, zeby unikngé pochopnego dziatania ktére moze przyniesé szkode.
Pamietajmy o tym ze zasada PFA jest to zeby nie wyrzadzac wiecej szkody.

1. Bezpieczestwo: Czy miejsce jest bezpieczne | nie stanowi zadnego zagrozenia dla nikogo w
szczegodlnosci dzieci | oséb starszych.

Jesli wydaje ci sie ze kto$ jest w stanie jakeigokolwiek ryzyka czyz zagrozenia, wezwij dodatkowa
pomoc lub zawiadom odopowiednie osoby zeby ciebie wsparty.

2. Podstawowe potrzeby: Przyjzyj sie lub zapytaj czy ktos nie ma jaki$ nezbednych
podstawowych potrzeb medycznych. Czy wszystkie podstawowe potrzeby sg zaspokojone
takie jak dostep do wody, jedzenia, ciepta. Czy ktos wymaga dodatkowej opieki.

Pamietaj o tym jaka jest twoja rola | nie przekraczaj sam tej roli.
Zawsze pamietaj o podstawowych potrzebach
Jesli ktos potrzebuje lekarza czy ratownika- zapewnij to w pierwszym rzedzie

3. Ostra rekacja na stress: czy ktos z osdb ktére wspierasz, okazuje reakcje ktére budza twdj niepokdj
np.milczenie, ptacz, szok.

4. Nie pozostawiaj osdb, ktore potrzebujg dodatkowego wsparcia ale zorganizuj dodatkowg opieke
tak by osobg ta byta zaopiekowana.

Stuchanie (LISTEN)
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Jedna z funckji stuchania jest uspakajanie osoby ktéra moéwi | zapytanie o jej potrzeby.
1. Pomodz osobie ktéra wspierasz poczuc sie komfortu.

2. Zapewnij bezpieczne miejsce w ktérym osobg bedzie czuta sie bezpiecznie | bedzie zachowana
pofunosc

3. Chron osobe potrzebujg ochrony przez mediami.

4, Pamietaj o tym ze kazdy ma prawo do szacunku | godnosci.

5. Ustal nadrzedne potrzeby | wedtug nich stwdérz wspélnie plan dziatania.

6. Badz blisko. Zostan w staty kontakcie.

7. Nie zmuszaj do méwienia. Zaporponuj a jesli osoba jest do tego nie gotowa, uszanuj to |

zaoferujg pomoc w kazdej chwili kiedy bedzie do tego gotowac. Daj wybor.
8. Szanuj wybdr drugiej osoby.

9. Badz przewodnikiem — badz spokojny, panuj nad emocjami, | pozwdl drugiej osobie czué sie
przy tobie bezpiecznie.

10. Jesli ktos czuje sie zdysocjacjowany, zaproponuj kilka technik uwaznosciowych, ktére mogtby
pomoc osobie w kontakcie z osobg | z otaczajaca rzeczywistoscia.

Przyktadowe proste ¢wiczenia:

- Oprzyj stopy o podtoge

- Pot6z dtonie na kolanach

- Zauwaz to co jest w okol ciebie | wymien to co widzisz

- Wez kilka powolnych oddechéw
Tworzenie mostow (LINK)

To nawazniejszy element Pierwszej Pomocy Psychologicznej. Wspdlnie przedyskutujcie zasoby wtasne
osoby, zasoby ktére zostaty uruchomione lub moga byc wykorzystane (lacznie z jej wsparciem
spolecznym) | pomdz tej osobie dotrze¢ do tych informacji ktére moga pomoc na dang chwile lub na
poznie;j.

Buduj most miedzy osobg ktéra wspierasz | jej grupami wsparcia np. wspdlnoty religijne, kulturowe,

narodowsciowe, przynaleznosciowe, rodzinne | inne.

Jesli takiego wsparcia nie ma, pamietaj ze twoja rola bedzie wymagata utrzymania kontaktu | dalszego
wsparcia. Jesli bedziesz musial zaprzestac wsparcia, to przedstaw kolejna osobe ktora bedzie mogla
byc pomoca.

Jesli obiecujesz ze bedziesz w kontakcie — badz. Nie obiecuj czegos czego nie mozesz dotrzymacd.

Bardzo wazne w tym punkcie jest dotarcie do serwiséw z praktyczna pomoca.
Jesli to jest twdj kontakt jednorazowy z danymi osbami, postaraj sie zeby w
twojej interwencji byty niezbedne element, ktore pomoga w dalszym radzeniu
sobie.



PFA jest narzedziem ktore stuzy do pomocy osobom, zeby one pomogty sobie:
Help people to help themselves!

Dlatego tez pamietaj o uruchamianiu zaséb wfasnych osoby, wzmacnianiu jej, | odbudowywaniu
poczucia samodzielnosci | sity.

Im bardziej osobg bedzie czuta ze ma kontrole nad sytuacja | ze ma prawo wyboru a takze ze to ona
decyzuje o sobie, tym szybciej bedzie w stanie sobie poradzi¢ | zaadopotwac sie do okolicznosci
sytuacji.

Pamietaj o szczegdlnych potrzebach takich oséb jak matka z dzieckiem.

Motywuj do dbania | troski o siebie bez wzgledu na to jaka jest ich osobista sytuacja. Edukuj | namawiaj
do pozytywnych sposéb radzenia sobie, ktére wspierajg dobre funckjonowanie, | szybsza adaptacje do
nowej sytuacji.

Kiedy méwisz o dbaniu o siebie pamietaj o najwazniejszych elementach:

Picie | jedzenie — duzo wody, | dobrej energii

Optymism | nadziejg ze to tylko tymczasowa sytuacja

Odpoczynek

Ruch ktdry zawsze sprawia ze lepiej sie czujemy

Edukuj o szkodliwych aspektach takich sposobdw radzenia jak uzywki, przesypianie probleméw
Kto moze potrzebowac twoje szczegdlnej uwagi | opieki:

1. Dzieci wiagczajac w to miodziez:

Kryzys czesto zaburza nasz bezpieczny | znany $wiat (ludzie, miejsca, przyzwyczajenia, staty porzadek)
w ktorym czujemy sie bezpiecznie. Zwieksza sie réwniez zagrozenie przemocg, porwan, rozdzielenie
sie rodzin | tym podobnych.

Mtodsze dzieci s w szczegdlnosci wrazliwe, kiedy ich podstawowe potrzeby nie sg zapewnione, ich
rutyna praktycznie nie istnieje, a ich opiekunowi mogg sami czu¢ sie totalnie zagubieni w catej sytuacji
kryzysowej.

Dzieci duzo lepiej sobie radzg, kiedy w okoto nich jest ich opiekun, ktéry jest spokojny, | dobrze radzacy
sobie z sytuacja.

Na co zwraca¢ uwage u dzieci:

Mate dzieci: cofaja sie do problemodw z wczesniejszego okresu ich rozwoju: moczenie sig, “przyklejanie
sie” do opiekuna, brak zaangazowania w zabawe

Dzieci w wieku szkolnym: Mogg mysle¢ | martwi¢ sie tym ze co$ ztego moze sie sta¢ im lub ich
opiekunom, mogg sie bac, czu¢ samotne | zbyt pochoniete tym jak sie czujg ich opiekunowie

Mtodziez: moze nie czu¢ “nic”, moze by¢ wycofana ale réwniez moze podejmowac dziatania naruszajce
ich bezpieczenstwo, okaleczenia.

Jak mozemy pomoc?

10



b) Najwazniejsze to jak naszybciej potgczyé dzieci z swoimi opiekunami | rodzinami. Jesli dziecko
odtaczyto sie od swoich rodzicow, lub zgubito, jak naszybciej zgtosmy informacje o dziecku do agencji
czy bazy danych o uchodzcach ktéra pomoze w odnalezieniu opiekuna lub ich rodzicéw.

c) Jesli dziecko jest z rodzicem, skupmy sie na tym by wesprzec rodzica, tak by on mégt zadbaé o
swoje dziecko.

d) Stuchaj tego co méwi samo dziecko.

e) Jesli dzieci sg same, | nie chcg bra¢ udziatu w zadnych zabawach, po prostu badz z nimi. Moze
muszg odpoczgé lub dojsc do siebie z szoku.

f) Jedli prébujesz z nimi nawigza¢ kontakt, trzymaj kontakt wzrokéw, | uzywaj jezyka ktéry jest
odpowiedni do ich wieku | bedzie dla nich zrozumiaty.

g) Kiedy dziecko czuje sie juz bezpieczniej w nowym otoczeniu, zaangazuj je w zabawe, lub gre,
albo tez zapytaj o ich zainteresowania lub hobby. Taka rozmowa moze przynies¢ im spokdj | poczucie
bezpieczenstwa.

h) Pozwoj mtodziezy czu¢ smutek, | przezywac ich emocje. Nie oczekuj od nich by byty silne |
okazywaty site.
i) Motywuj mtodziez do tego zeby angazowaty sie w pomoc, ale rdwniez staraj sie ich wspierac

| jak mogg dbad o siebie | by¢ ostrozne zeby unikng¢ jakichkolwiek zagrozen.

j) Szukanie sposobdéw w jakich mtodzi ludzie mogg sie zaagazowac | poczu¢ pomocni, moze
sprawic ze szybciej odzyskajg kontrole.

2. Ludzie zmagajacy sie z jakgkolwiek choroba czy to fizyczng czy tez psychiczna
a. Pamietaj o podstawowych zasadach Pierwszej Pomocy Psychologicznej
b. Znajdz im bezpieczne miejsce, | zapewnij im dostep do opieki medycznej | emocjonalne;j.

Pomodz im zeby zadbali o siebie.

c. Pamietaj ze jesli osoby mdwig o takich dolegliwosciach jak: wysokie ciSnienie, problemy
naczyniowe | sercowe, astmga, zaburzenia lekowe | innego rodzaju zaburzenia — postaraj sie im
zapewnic¢ odpowiednig opieke.

d. Kobiety w cigzy mogg doswiadczad site stresu, ktéry moze niegatywnie wptyngé na ich cigze.
Staraj sie zapewni¢ im spokdj | bezpieczenstwo.

e. Osoby z wszelkimi ograniczeniami potrzebuje dodatkowego wsparcia | pomocy.

f. Zapewnij im wszystkich bezpieczenstwa, ale napierw zadbaj o ich potrzeby fizyczne czy tez
zdrowotne. Zorganizuj zeby ktos$ z nimi byt w razie potrzeby.

g. Informuj na biezgce gdzie mozna otrzymac niezbeda pomoc. Kontakty.
3. Osoby narazone na dyskryminacje | przemoc:

a. To mogg by¢ kobiety, ludzie o odpowiednich grup etniczych, religijnych lub z szczegdlnymi
ograniczeniami psychicznymi. Mogg czesto zosta¢ pominieci a mogg szczegdlnie by¢ narazeni na
przemoc czy tez wykorzystanie seksulane lub inne.
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b. Postaraj sie zapewnic im bezpieczenstwo, opieke, daj im informacje o serwisach pomocowych
| pomoc im nawigza¢ kontakt z ich bliskimi.

Pamietajmy ze kazda osobg ma swoje zasoby, zeby sobie radzi¢ w trudnej sytuacji kryzysowej, nawet
te osoby, ktore sg szczegdlnie wrazliwe. Twoja rola jest to zeby pomoc im te zasoby wydoby¢,
odzyskac¢ | zmotywowac do dzialania i samodzielnosci.

Zadbaj o siebie.

Mozesz by¢ efektywnym praktykiem Pierwszej Pomocy Psychologicznej jesli:
a. Przygotujesz sie dobrze — bedziesz na biezgco jesli chodzi o znajomosci sytuacji kryzysowej

(najlepiej z jednego wiarygodnego zrédtfa), swojej roli | rél innych oséb ktére pomagaja w twoim
zespole, lub w sztabie pomocowym.

b. Pamietaj o swoim zdrowiu- zaréwno psychicznym jak | fizycznym. Zadnaj o swodj poziom
stresu, | staraj sie zachowac balans miedzy praca pomocowag a swim zyciem prywatnym.

c. Pamietaj ze nie mozesz pomadz wszystkim. Dlatego wazne jest zeby podja¢ dobra, sSwiadoma
decyzje, komu | kiedy jestes w stanie pomoc | na ile mozesz sie zaangazowacd bez szkody dla swojego
zdrowia.

Jak radzi¢ sobie z wtasnym stresem | zadbac o siebie:
1. Pamietaj o tym co pomogto ci w przesztosci | co mozesz wykorzystac zeby by¢ silnym.

2. Staraj sie nie zaniedbywad przerw na odpoczynek, jedzenienie czy tex relaks, nawet jesli jest
to tylko krétka przerwa.

3. Pamietaj by trzymac sie ustalonych godzin pracy | ich nie przekracza¢ by nie ulec szybko
wypaleniu. Pracuj na zmiane | dbaj o regularny odpoczynek.

4, Czasem kiedy nie jesteSmy w stanie pomoc, | czujemy sie bezradni, mozemy by¢ sfrustrowani
| meic poczucie winy. Pamietaj ze jestes$ tylko cztowiekiem | nie jestes odpowiedzialny za to zeby
rozwigzywacd wszystkie potrzeby wszystkich potrzebujacyh ludzi.

Raczej skup sie na tym by pomoc ludziom, zeby pomogli sobie samym.
5. Staraj sie unikad alcoholu, kafeiny, albo przynajmniej ogranicz spozywanie ich.

6. Dbaj réwniez o inne osoby ktdre pomaga w okoto. Ustalcie jakis$ system dbania o siebie np. w
parach albo dajcie komus role opiekuna stresu ( inng osobg na kazdy dzien czy dyzur).

7. Ustalcie system wstarcia dla siebie np. krétkie breifngi przed | po dyzurze, spotkania online,
spotkania wsparcia.

8. Rozwiajcie z przyjaciotmi, rodzing | znajomymi.
Odpoczynek | refleksje:

Poswiec czas na to by odpoczac | takze zastanowic sie nad swoimi doswiadczeniami pomocowymi. To
jest bardzo wazna cze$¢ pomocy jesli chodzi o praktyka Pierwsze Pomocy Psychologiczne;.
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Uznaj to co udato ci sie zrobi¢, | kazda twoja forme pomocy, nawet najmniejsza.

Naucz sie doceniac kazda prébe pomocy, | zaakceotowac nawet to co nie do korica poszto dobrze lub
udato sie osiaganc. Pamietaj o realnych oczekiwaniach co do swoich mozliwosci | do warunku sytuacji.

Zadbaj o swéj odpoczynek.

Jesli to moze by¢ pomocne, zadbaj o rozmowe z specjalista, psychologiem lub terapeuta, ktéry moze
pomoc ci ustali¢ plan na dbanie o siebie | sposby radzenia sobie ze stresem.

PODSUMOWANIE. Najwazniejsze punkty do zapamietania:

1. LOOK- obserwuj najpierw, nie wkraczaj za szybko | bez przemyslenia. Potem zapytaj
szacunkiem jak mozesz pomoc.

2. Najlepszg forma wejscia w kontakt z osobg jest zaproponowanie jej praktycznej pomocy:
jedzenie, wode, czy koce lub co$ podobnego

3. Jedynie inicjuj kontakt, kiedy wiesz ze to nie bedzie zbytnio natarczywe | nie naruszy
prywatnosci | godnosci danej osoby czy tez rodziny.

4, Badz przygotowany na to ze osobg ktérej chcesz pomoc, nie przyjmie tej pomocy lub bedzie
cie unikad.

5. LISTEN. Mdj spokojnie, wolno. Badz cierpliwy, wrazliwy.

6. Méj prostym jezykiem.

7. Jesli osobg chce méwié, to przygotuj sie na stuchanie. Kiedy mowi, skup sie na tym co moéwi

do ciebie, a w szczegdlnosci na to jakiej pomocy oczekuje od ciebie | co potrzebuje.

8. Wzmocnij osobe, przez odzwierciedlenie tego co powiedziata o tym jak udato jej sie do tej
pory przetrwad | jak sobie poradzita.

9. Przekaz informacje, ktére konkretnie odpowiadajg na potrzeby osoby, | sprawdz czy osobam
ktora wspierasz zrozumiata to co do niej mowisz.

10. Jesli uzywasz elekroniczego ttumaczenia, staraj sie patrze¢ na osobe do ktére moéwisz a nie na
telefon.
11. Pamietaj ze celem Pierwszej Pomocy Psychologicznej jest zmniejszenie poziomu stresu,

pomoc jesli chodzi o niezbedne potrzeby, | motywowanie do szukania sposobdéw radzenia ktére s3
mozliwe | pomocne na owe warunki. Pomoz adaptowac sie do nowej sytuac;ji.

12. Pierwszg Pomoc Psychologiczng nie zajmuje sie rozmowa w detalach o wydarzeniu
traumatycznym | o stratach.

13. Nie pytaj o szczegoty zdarzenia.

14. Nie wyciggaj pochopnych wnioskéw ze kazdy bedzie przezywat podobnie | ze kazdy bedzie
straumtyzowanym.

15. Poznaj sytuacje do ktére wkraczasz zanim tam wejdziesz z pomoca.

16. Pamietaj o zasadzie 4 L — LOOK-LISTEN-LINK-LIVE (obserwuj- stuchaj- tagcz mosty— pomoz zy¢)
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17. Pamietaj o 7 zasadach Pierwszej Pomocy Psychologicznej:

a. Udziel wsparcia | praktycznej pomocy.

b. Zapoznaj sie z potrzebami | problemami

C. Poméz zaspokoc najwazniejsze potrzeby

d. Stuchaj bez zmuszania do méwienia

e. Zapewnij bezpieczenistwo | spokdj

f. Daj informacje o pomocy, serwisach | tego co wazne dla osoby

g. Chron przed zwiekszonym kryzykiem

18. Pamietaj ze niektdry mogag czu¢ sie bardziej zagubieni | moga potrzebowaé bardziej

dyrektywnej pomocy.

19. Szanuj poczucie godnosci | poufnosci.

20. Pamietaj o zasadac czego nie robié | co robié.

21. Dobra komunikacja jest postawa.

22. Jesli rozmwiasz z dzie¢mi to pamietaj zeby utrzymywac z nimi kontakt wzrokowy | uzywac

jezyka odpowiedniego do wieku. Wzmocnij ich opiekuna zeby mégt sobie lepiej radzi¢ | zadbaé o swoje
dziecko.

23. Pomoz ludziom, by pomogli sobie | zeby odzyskali kontrole nad sytuacja.
Pamietaj ze wszyscy majg swoje sposoby radzenia sobie w trudnych
sytuacjach, nawet te osoby ktdére wydajg sie najbardziej wrazliwe. Pomadz im
wydoby¢ swoje zasoby | strategie radzenia sobie. To tez odnosi sie do dzieci |
miodziezy.

24, Ludzie odnajda sie szybciej jesli majg wsparcie w okoto siebie. Pomdz im nawigzac kontakt z
rodzinami, przyjaciétmi. Zawsze pozwdl dzieciom by¢ blisko swoich rodzicow.

25. Jesli konczysz dyzur lub zmienia sie twdj rola, powiedz to osobie, | jesli to mozliwe przedstaw
im nowg osobe, ktdra bedzie mogta by¢ kontaktem pomocowym.

26. Pamietaj jestes tylko czlowiekiem, | musisz rowniez dbac o siebie. Zadbaj o przerwy | znajdz
okazje do tego zeby podzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami z innymi osobami. Najlepiej w formie
krétkiego spotkania na koniec dyzuru | przed péjsciem do domu. To tez dobra okazja zeby sprawdzic¢
jak kazdy sie czuje | czy jest an sitach sam dojecha¢ do domu. A takze czy nie potrzebuje jakiejs pomocy
lub wsparcia. Nie bdj sie o nie zapytac.

***Ttumaczenie w oparciu o materialy z Pierwszej Pomocy Psychologicznej po patronatem
Australijskiego Czerwonego Krzyza, Kanadyjskiego Czerwonego Krzyza, Swiatowej Organizacji Zdrowia
| opracowania dr. Vinod Singaravelu an temat Pierwszej Pomocy Psychologicznej, | komentarzami z
wiasnej pracy (w mniejszym stopniu).

Agnieszka Smetana
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