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Czym jest pierwsza pomoc psychologiczna (PPP)?
PPP' to zakres wiedzy i umiejetnosci, jaki moze by¢ wykorzystany,

by pomdc osobom w dystresie. To pomaganie innym w uspokojeniu
emocji i radzeniu sobie w trudnych sytuacjach. a

Stres to stan presji i napiecia, ktéry wystepuje w réznych sytu-
acjach. Moze by¢ wywotany dowolnymi zmianami — pozytywnymi
lub negatywnymi. Stres jest zwyczajng czescig codziennego zycia.
Jest pozytywny, gdy sprawia, ze osiggamy lepsze wyniki, np. pod-
czas testow czy egzamindw. Jednak stres moze by¢ rowniez nega-
tywny i moze doprowadzi¢ do dystresu i kryzysu.

Dystres

O dystresie méwimy, gdy ktos nie jest w stanie radzi¢ sobie z wy-
zwaniami lub sytuacja, z jaka przychodzi mu sie mierzy¢ i gdy nie
jest w stanie sie do nich zaadaptowad. Dystres prowadzi do dys-
komfortu fizycznego i emocjonalnego oraz wywotuje cierpienie.
Moze by¢ spowodowany pojedynczym zdarzeniem kryzysowym lub
skumulowanym od dtuzszego czasu stresem.

nim od psychological first aid). Ze wzgledu na praktyczng popularnos¢ skrétowca PFA jest
on wykorzystywany w nastepujacych publikacjach: “Szkolenie z zakresu pierwszej pomocy
psychologicznej. Modut 2: podstawy PFA”; “Szkolenie z zakresu pierwszej pomocy psycho-
logicznej. Modut 3: PFA dla dzieci”; “Szkolenie z zakresu pierwszej pomocy psychologicz-
nej. Modut 4: Pierwsza pomoc psychologiczna w grupach - Wsparcie dla zespotéw”.
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PPP to dbanie o osobe w dystresie, zwracanie uwagi na jej reakgje,
aktywne stuchanie i praktyczna pomoc. Jest to wspieranie tej osoby
ilaczenie jej, w razie potrzeby, z innymi formami pomocy.

W umiejetnosci z zakresu PPP wchodzi wiedza:

+ jak oceni¢ sytuacje

+ jakie sa powszechne reakcje na zdarzenia kryzysowe

+ jak podejs$¢ do osoby w dystresie

* jak uspokoi¢ kogo$, kto tego potrzebuje

+ jak udzieli¢ wsparcia emocjonalnego i praktycznej pomocy.

i

Czym jest PPP

¢ poprawianiem komfortu osoby w dystresie i pomaganiem jej,
by poczuta sie bezpieczna i spokojna

e oceng potrzeb i problemoéw

e ochrong przed dalszg krzywdga

® zapewnianiem wsparcia emocjonalnego

* pomaganiem w zaspokajaniu doraznych, podstawowych potrzeb,
jak np. zywnos¢, woda, koc, tymczasowe schronienie

e pomaganiem w dostepie do informacji, ustug i wsparcia psychospo-

tecznego.

Czym nie jest PPP

e czyms, czym moga zajmowac sie tylko profesjonalisci

¢ profesjonalnym poradnictwem czy terapig

¢ zachecaniem do szczegétowego omawiania zdarzenia, ktére spowodowa-
to dystres

® proszeniem o analize tego, co sie stato

¢ naciskaniem na kogo$, by podat szczegéty zdarzenia

¢ naciskaniem na innych, by dzielili sie swoimi uczuciami i reakcjami
na dane zdarzenie.

- /
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Kto potrzebuje PPP?

PPP moze stanowi¢ pomoc do kazdej osoby, ktéra znajduje sie pod

wplywem dystresu. Jednak nie kazda osoba moze potrzebowa¢ lub
chcie¢ pomocy. Niektorzy sa w stanie samodzielnie poradzi¢ sobie

z trudnymi sytuacjami lub korzystaja z pomocy innych, dlatego nie
beda potrzebowac jej od ciebie.

PPP moze pomodc osobom doswiadczajacym kryzysu emocjonalnego,
w tym probleméw natury spotecznej i zdrowotnej. PPP jest rowniez
wazng cze$cia szeroko zakrojonego reagowania na katastrofy, konflik-
ty, przemoc i przymusowa migracje.

- B
Pamietaj
¢ |udzie reaguja na zdarzenia kryzysowe na rozne sposoby i o réz-
nym czasie
¢ nie kazdy chce i potrzebuje PPP
e sam fakt, ze widzimy lub styszymy co$ przerazajgcego moze po-
wodowac dystres
¢ niektére osoby radzg sobie samodzielnie i nie potrzebuja pomocy.

-

Kiedy udziela¢ PPP?

PPP moze pomoc na réznych etapach po zdarzeniu kryzysowym.
Wiekszos¢ ludzi potrzebuje PPP podczas kryzysu lub krétko po nim.
Inni moga odczuwad dystres duzo pozniej: tygodnie, miesigce a nawet
lata po zdarzeniu. Nowe problemy lub wspomnienia, np. podczas
rocznicy, moga przywolac silne emocje i prowadzi¢ do dystresu.

Gdzie udzielac PPP?

PPP mozna udziela¢ w dowolnym miejscu, ktore jest bezpieczne i wy-
godne dla osoby udzielajacej pomocy oraz osoby w dystresie. Moze to
by¢ w domu, w $wietlicy srodowiskowej, centrum handlowym, szkole,
itd. Miejsce powinno by¢ w miare mozliwosci ciche i spokojne.

KROTKIE WPROWADZENIE DO PIERWSZEJ POMOCY PSYCHOLOGICZNE)



W wyjatkowo delikatnych sytuacjach, np. gdy ktos doswiadczyt
przemocy seksualnej, nalezy poszuka¢ miejsca, gdzie nikt nie uslyszy
rozmowy. Dzieki temu zachowamy dyskrecje i szacunek dla godnosci
osoby poszkodowanej.

Kto moze udziela¢ PPP?

Kazdy moze udziela¢ PPP - wolontariusze, pierwsze osoby na miejscu
zdarzenia, czlonkowie spotecznosci. PPP nie jest zarezerwowana
wylacznie dla profesjonalistow, a umiejetnosci z nig zwigzane nie sa
trudne do przyswojenia. Wiekszo$¢ ludzi zna i stosuje je, nie zdajac
sobie sprawy, ze udzielaja PPP. Przykladem takich umiejetnosci moze
by¢ aktywne stuchanie, udzielanie pomocy bez oceniania innych,
uspokajanie osoby w dystresie, pomaganie w zaspokojeniu doraz-
nych potrzeb.

Jak udzielaé PPP?

Patrz, Stuchaj, Potacz

Dziatania podejmowane w ramach PPP beda zalezne od sytuacji

i potrzeb o0sob, ktorym pomagasz. Dzialamy wedlug trzech podstawo-
wych zasad - patrz, stuchaj, polacz.
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na

¢ informacje na temat tego, co sie stato i co sie dzieje
* potrzebujacych pomocy

® zagrozenia dla bezpieczenstwa

¢ rany fizyczne

¢ dorazne, podstawowe i praktyczne potrzeby

¢ reakcje emocjonalne.

1 4V[e ViV odnosi sie do tego, w jaki sposéb
osoba pomagajaca

e zwraca sie do kogo$

® przedstawia sie

® poswieca uwage i aktywnie stucha

¢ akceptuje uczucia innych

¢ uspokaja osobe w sytuacji zagrozenia

* pyta o potrzeby i zmartwienia

* pomaga danej osobie w sytuacji zagrozenia znalez¢ sposoby na
zaspokojenie natychmiastowych potrzeb i rozwigzanie problemow.

ol ¥\ A umozliwia

¢ dostep do informacji

* pozostawanie w kontakcie z rodzing i otrzymywanie wsparcia spo-
tecznego

® rozwigzywanie praktycznych problemoéw

¢ dostep do ustug i réznych form pomocy.

-

By¢ moze nie bedzie potrzeby stosowania wszystkich tych zasad,
a czasem ktores z tych dzialan nalezy powtorzy¢ kilkukrotnie lub
w roznej kolejnosci.

o A SHORT INTRODUCTION TO PSYCHOLOGICAL FIRST AID



PATRZ NA

¢ informacje na temat tego, co sie stato i co sie dzieje
* potrzebujgcych pomocy

¢ zagrozenia dla bezpieczenstwa

¢ rany fizyczne

¢ natychmiastowe podstawowe i praktyczne potrzeby
¢ reakcje emocjonalne.

~

Jan wracat pézno do domu z pracy samochodem, jechat nieoswietlong
droga krajowa. Nagle zauwazyt cien krowy i Swiatta samochodu nadjezdza-
jacego w jej kierunku. Kilka sekund pézniej, samochdd uderzyt w zwierze.

Jan natychmiast sie zatrzymat i zastanawiat sie, co powinien zrobi¢ w tej
sytuacji. Pierwszym priorytetem byto unikniecie pogorszenia zaistniatej
sytuacji, wiec Jan machat do samochodéw, gdy sie zblizaty, by zasygnalizo-
wacé, ze majg zwolnié. Pézniej podbiegt do samochodu ktdéry wylgdowat na
dachu, dzwonigc jednoczesnie na pogotowie.

Gdy podszedt do samochodu, kierowcy juz tam nie byto — zdotat wyczotgaé
sie na zewnatrz i uciekat od pojazdu. Jan spokojnym krokiem podszedt do
kierowcy i powiedziat, ze jest po to, by mu pomdc. Kierowca wstat i szedt
w jego kierunku, potykajac sie w oszotomieniu. Jan zdjat swojg kurtke i za-
oferowat jg kierowcy. Zapytat go, czy jest ranny i czy co$ go boli. Kierowca
trzymat sie za reke i powiedziat, ze chyba jest ztamana. Jan zaprowadzit

go do swojego samochodu i zaoferowat, by usiadt na tylnym siedzeniu.
Wyjasnit, ze zadzwonit na pogotowie i po policje oraz ze mezczyzna jest juz
bezpieczny. Poinstruowat, by w miare mozliwosci nie ruszat reka do mo-
mentu, az przyjedzie pomoc. Mezczyzna siedziat, gapiac sie przed siebie,
sprawiat wrazenie zupetnie oszotomionego. Powiedziat Janowi, ze myslat,
ze umrze, gdy jego samochdd wyleciat w powietrze.

STUDIUM PRZYPADKU

Jan przyznat, ze réwniez bytby przestraszony, gdyby cos takiego mu sie
przytrafito. Zaoferowat mu wode oraz dotrzymanie towarzystwa do mo-
mentu przybycia pomocy.

= /
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Oznaki powainego dystresu, ktore wymagajg
skierowania do wyspecjalizowanych ustug:

Nieraz reakcje emocjonalne s3 tak silne, ze wptywajg na codzienne
funkcjonowanie. Jezeli taki stan utrzymuje sie u kogos dtuzej niz
kilka dni, nalezy taka osobe skierowac¢ po profesjonalng pomoc
psychiatryczna, jezeli jest dostepna.

Woyspecjalizowana pomoc jest potrzebna, gdy ktos:
¢ od tygodnia nie moze spa¢, jest zdezorientowany
e z powodu dystresu nie jest w stanie normalnie funkcjonowa¢
i dbac o siebie lub swoje dzieci, np. nie je, nie dba o higiene
osobistg mimo dostepnosci tazienek
o traci kontrole nad swoim zachowaniem i ciezko przewidziec,
co zamierza zrobi¢
® grozi, ze wyrzadzi krzywde sobie lub innym
¢ zaczyna naduzywac alkoholu lub narkotykow.
Osoby zyjace z zaburzeniami psychologicznymi lub przyjmujace na
state leki przed zdarzeniem kryzysowym, mogg réwniez potrzebo-
wac ciggtej profesjonalnej opieki psychiatryczne;j.
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SEUCHAJ o, |

StUCHAJ odnosi sie do tego, w jaki sposéb osoba pomagajaca

¢ zwraca sie do kogo$

e przedstawia sie

* poswieca uwage i aktywnie stucha

¢ akceptuje uczucia innych

e uspokaja osobe w sytuacji zagrozenia

¢ pyta o potrzeby i zmartwienia

* pomaga danej osobie w sytuacji zagrozenia znalez¢ sposoby na
zaspokojenie doraznych potrzeb i rozwigzanie problemdw.

Zasada ,Stuchaj” skupia sie na sposobie komunikacji osoby udziela-
jacej pomoc z osobga lub osobami w dystresie od momentu spotkania
i poczatku interakgji.

Stuchanie to nie to samo, co sama czynnos¢ wykonywana przy
pomocy uszu - to jest styszenie. Stuchanie to bycie obecnym, po-
$wiecanie uwagi i préba zrozumienia tego, co doswiadczyta osoba

w dystresie. Stuchanie to réwniez $wiadomo$¢ tego, co ta osoba czuje
i czego potrzebuje. To otwartos¢, zainteresowanie i wrazliwosc na jej
doswiadczenia, ale tez czasem milczenie i zrozumienie, jesli kto$ nie
chce rozmawiac.
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Uspokajanie i aktywne stuchanie

Tomek spacerowat ulicg, gdy nagle ustyszat wrzask i zgietk dochodzace

z jednego ze sklepow po drugiej stronie ulicy. Nastepnie zobaczyt mez-
czyzne wybiegajacego ze sklepu z duzg torbg i bronig w rece. Mezczyzna
podbiegt do samochodu, wsiadt i szybko odjechat.

Tomek pobiegt na drugg strone ulicy i wbiegt do sklepu. Zastat tam kobie-
te za kasa, ktdra wrzeszczata i gtosno ptakata. Sprawiata wrazenie osoby
doznajacej ataku paniki, gdyz miata problemy z oddychaniem miedzy
ptaczem a wrzaskami. Tomek powiedziat gtosno, lecz spokojnie, ze juz
jest bezpieczna, ze przestepca juz uciekt. Powiedziat kobiecie, ze zadzwo-
ni na policje i ze zostanie z nig do momentu, az przyjada.

Kobieta zaczeta sie uspokajac i przestata krzyczeé. Wcigz miata problemy
z oddychaniem, wiec Tomek znalazt krzesto i poprosit, by usiadta. Spokoj-
nie poinstruowat jg, by spokojniej oddychata, proszac jg by poczuta, jak
wdychane powietrze wedruje do jej brzucha. Kobieta scisnetfa jego dton.
Powiedziata, ze odczuwa mdtosci i ze myslata, ze zwymiotuje. Tomek
zapewnit, ze jest przy niej i zostanie do momentu, az poczuje sie lepie;j.

Po tym jak kobieta zaczeta normalnie oddychaé, Tomek podat jej szklanke
wody i zapytat, czy czuje sie juz lepiej. Kobieta wzieta szklanke i przytak-
neta. W ciszy wypita wode. Tomek powiedziat, ze widziat przestepce, kto-
ry wybiegt ze sklepu i zauwazyt, ze miat broi. Tomek powiedziat kobiecie,
ze réwniez bytby przerazony w tej sytuacji. Kobieta zaczeta opowiadaé,
co sie stato. Powiedziata, ze byta zajeta uktadaniem towaru na pétkach za
kasa, kiedy ztodziej wszedt do sklepu, zaczat krzycze¢ i wymachiwat w jej
kierunku bronig, zadajac by otworzyta kase. Kobieta wyznata, ze myslata,
ze nie przezyje.

Tomek stuchat w ciszy, wciaz trzymajgc kobiete za reke. Powiedziat jej, ze
byta bardzo odwazna i dobrze zachowata sie w tej sytuacji. Zapytat ja, czy
powinien po kogos zadzwonié, moze po kogos z rodziny, by z nig posie-
dziat. Kobieta poprosita, by Tomek zadzwonit do jej meza, ktéry miat do
zatatwienia kilka spraw na miescie. Tomek zostat z kobietg do momentu,
az pojawit sie jej maz. Wkrétce przyjechata rowniez policja.

J
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Pomaganie osobie w dystresie w uspokajaniu sie
Wazne jest by wiedzieé, co nalezy zrobi¢, jezeli kto$ znajduje sie

w stanie paniki lub doswiadcza silnych reakcji fizycznych na in-
tensywnie stresujgca sytuacje. Mow do danej osoby niespiesznie,
spokojnym tonem, zrozumiatymi i krétkimi zdaniami. Popros, by ta
osoba opisata doswiadczane reakcje oraz czy wie, czym moga by¢
wywotane.

Nalezy mie¢ na uwadze, ze dolegliwosci w obrebie klatki piersio-
wej, trudnosci z oddychaniem, mogg by¢ spowodowane proble-
mami natury fizycznej, jak np. zawat serca i atak astmy. W razie
jakichkolwiek watpliwosci co do przyczyny ztego samopoczucia,
upewnij sie, ze dana osoba otrzyma pomoc medyczng mozliwie jak
najszybciej.

Zachecaj osobe poszkodowang, by oddychata przez nos, by poczu-
fa, jak oddech powoli wypetnia jej brzuch, a nastepnie by zrobita
wolny wydech ustami. Zapewnij dang osobe, ze dyskomfort, jaki
odczuwa, szybko minie i ze jest bezpieczna i nic jej nie grozi. Wyja-
$nij, ze dolegliwosci ustapia, gdy poczuje sie spokojniejsza. Wazne,
by osoba pomagajgca zachowata spokdj, podczas gdy inni panikujg
oraz by zrozumiata, ze osobie w dystresie uspokojenie sie moze
wydac sie trudne oraz ze nie bedzie chciata zaakceptowaé pomocy.
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POLACZ

POLACZ umozliwia osobie w dystresie

¢ dostep do informacji

e pozostawanie w kontakcie z rodzing i otrzymywanie wsparcia
spotecznego

® rozwigzywanie praktycznych probleméw

¢ dostep do ustug i réznych form pomocy.

Dzialania oparte na zasadzie ,,Polgcz” daja praktyczne rezultaty,

w tym pomoc w dostepie do informacji. Moze to sie odbyé poprzez
psychoedukacje lub poprzez potaczenie oséb poszkodowanych z in-
nymi ludZzmi lub ustugami, gdzie moga uzyskac wiecej informacji.

- i
Czym jest psychoedukacja?
Psychoedukacja to udzielanie informacji, ktére pomagaja w lep-
szym zrozumieniu wtasnych uczué i zachowan oraz u innych ludzi.

Zapoznaj sie z materiatami stworzonymi przez IFRC PS Centre, gdzie
znajdziesz wiecej informacji na temat psychoedukacji, np. w ,,Czym
jest psychoedukacja? Radzenie sobie z dtugotrwatym ostrym stre-
sem” oraz ,,PPP dla dzieci”.

Y 4
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Zasada ,Polacz” polega réwniez na laczeniu ludzi z bliskimi i z systemem
wsparcia spotecznego. Wazne, by osoby udzielajace PPP znaty dostepne
formy wsparcia spolecznego na danym terenie.

Zasada ,Polacz” to rowniez rozwigzywanie

praktycznych probleméw i ulatwianie dostepu Na koricu publikacji
do ustug i innych form pomocy. Moze to by¢ znajdziesz szablon
np. skontaktowanie sie z kim$ zaufanym, kto informacji dotycza-
moze przyjs$¢ i wesprzec osobe w dystresie lub cych skierowar.

pomoc w dotarciu do domu.

Skierowanie po wyspecjalizowang pomoc

Czasami osoby pod wplywem powaznego dystresu wykazuja zlozone
reakcje, badz znajduja sie w wyjatkowo trudnej sytuacji. Oznacza to, ze
beda potrzebowac wiecej wsparcia, niz oferuje PPP. Wazne, by osoba
udzielajaca PPP rozpoznala tego typu reakcje i sytuacje oraz wiedziatla,
jak udzieli¢ skierowania po dalsza pomoc. Oto przyktady ztozonych
sytuacji i reakgji.

Sytuacje ztozone

Sytuacje ztozone to takie, w ktdrych osoba udzielajaca PPP nie jest w stanie
zapewnic pelnej wymaganej pomocy i musi skierowac kogos$ w inne miej-
sce i zaangazowacd innych. Eatwym sposobem na rozpoznanie ztozonych
sytuacji jest pytanie, czy musisz zadzwoni¢ do kogo$ innego po pomoc.

Z sytuacjami zlozonymi mamy do czynienia, gdy:

+ kto$ odniost obrazenia fizyczne, ktére wymagaja opieki medycznej

+ kto$ padt ofiarg przemocy na tle seksualnym lub ze wzgledu na pteé

+ udzielasz pomocy kilku osobom jednoczesnie

+ pomagasz takim grupom jak np. dzieci, kobiety, osoby z niepetno-
sprawnosciami, ktére moga miec szczegolne potrzeby

+ pomagasz osobie/osobom ze ztozonymi reakcjami.

Reakcje ztozone

Reakcje ztozone s3 powazniejsze niz powszechne reakcje na dystres. Oso-
ba wykazujaca ztozone reakcje, czesto wymaga skierowania po bardziej
wyspecjalizowana pomoc lub innego rodzaju wsparcie.
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Przykladami powszechnych reakgji ztozonych sa:

Ataki paniki i stany lekowe moga powodowac szybsze bicie serca,
plytki oddech, bole w klatce piersiowej. Osoby doswiadczajace takich
reakcji moga pocic sie bardziej niz zwykle, mie¢ zawroty glowy, czu¢
sie skotowane i odczuwaé mdtosci.

Z}os¢ i agresywne zachowania to powszechne reakcje na zdarzenia
kryzysowe zwigzane z przemoca, lub gdy ktos doswiadcza bardzo
dotkliwej straty.

Zachowania autodestrukcyjne i samobdjstwo. O zachowaniach
autodestrukecyjnych mowimy, gdy ktos celowo zadaje sobie rany, np.
poprzez ciecie lub przypalanie skory. Samobdjstwo to celowe odebra-
nie sobie zycia. Osobe, ktéra grozi, ze wyrzadzi sobie krzywde lub sie
zabije nalezy zawsze bra¢ powaznie i nie opuszczac jej do momentu
przybycia dodatkowej pomocy.

Przedluzajaca sie zatoba
wystepuje wtedy, gdy kto$
nie moze zaakceptowac
straty bliskiej osoby i nie
adaptuje sie do nowego
zycia. Zatoba ma wtedy
wplyw na codzienne Zycie
danej osoby i jej relacje

i kontakty z innymi. Nie
jest to reakcja wystepujaca
od razu - pojawia sie po
jakims czasie. Moze pro-
wadzi¢ do ekstremalnego
poziomu dystresu, gdy
dana osoba musi sie zmie-
rzy¢ z jakims wyzwaniem,
lub gdy co$ przypomina jej
o smutku.
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Problemy ze snem wystepuja czesto po zdarzeniach kryzysowych.
Wiele 0s6b ma problemy z zasypianiem. Niektorzy natomiast $pig
wiecej niz zazwyczaj i ciezko im sie obudzi¢. Jezeli zaburzenia snu
trwaja dluzej niz kilka dni i nocy, moga doprowadzi¢ do problemoéw
psychologicznych i fizycznych. Powazne problemy ze snem zaklocajq
codzienne funkcjonowanie, nastrdj i relacje z innymi.

Flashbacki (wspomnienia) to odczucie, ze dana osoba wrdcita do
momentu pierwotnego stresujacego wydarzenia. Flashbacki s3 czesto
bardzo realistyczne, moga dezorientowac i przerazac. Nie sa oznaka
choroby psychicznej. Sa normalng reakcja na niezwyczajne do$wiad-
czenia. Jednak osoba doswiadczajaca ich moze potrzebowa¢ pomocy;,
by sie z nimi uporac.

Szkodliwe metody radzenia sobie to tagodzenie bélu narkotykami
lub alkoholem, przemocowe i agresywne zachowania lub catkowite
odizolowanie sie od innych.

Pewne czynniki zwiekszaja ryzyko wystapienia ztozonych reakgji.

Na przykiad, gdy dana osoba:

* jest odseparowana od swojej rodziny

+ myslala, Ze umrze

+ doswiadczyla sytuacji, gdzie czynnik wywotujacy dystres byl nie-
zwykle powazny

+ ma za soba wczeéniejsze traumatyczne doswiadczenia

+ stracita bliskich

* cierpi na zaburzenia psychologiczne.
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PPP dla dzieci

Dzieci mierza sie z podobnymi zagrozeniami i problemami jak do-
roéli. Sg jednak pewne czynniki ryzyka charakterystyczne dla dzieci,
w tym np. ryzyko zgubienia sie, oddzielenia od rodzicéw lub opieku-
now, wykorzystywanie dzieci i wyzysk.

Dzieci nie rozumieja stresujacych wydarzen w ten sam sposéb, co do-
roéli i inaczej na nie reaguja. Ich reakcje réznia sie w zaleznosci od ich
wieku i stopnia zrozumienia sytuacji. S3 jednak pewne ogolne znaki
w zachowaniach dzieci, ktére wskazujg na dystres.

O dystresie mowimy, gdy dziecko:

+ wykazuje fizyczne oznaki zlego samopoczucia, np. trzesie sie,
ma béle glowy, stracito apetyt

* duzo placze i nie jest w stanie sie uspokoié¢

* jest bardzo przestraszone, panikuje

+ jest agresywne, probuje krzywdzi¢ innych (uderza, kopie, gryzie, itd.)

+ zachowuje sie w niecodzienny dla siebie sposdb

* trzyma sie swoich opiekunéw i nie odstepuje ich nawet na krok

+ wydaje sie zdezorientowane i zagubione

+ sprawia wrazenie wycofanego lub bardzo cichego, nie rusza sie
zbyt duzo

+ ukrywa przed innymi ludZmi, trzyma sie od nich z daleka

* nie odpowiada innym na pytania, w ogole sie nie odzywa

* jest bardzo wystraszone.

PPP dla dzieci réwniez opiera sie na trzech zasadach ,Patrz, Stuchaj,
Polacz”. Wazne jednak, by mie¢ na uwadze pewne réznice, w tym
fakt, ze reakcje dzieci sa rozne, a nasz sposob komunikowania sie

z nimi bedzie sie r6znil w zaleznosci od ich wieku.
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PPP w grupach — wsparcie dla zespotow

Wielu pracownikéw i wolontariuszy Czerwonego Krzyza i Czerwo-
nego Potksiezyca pracuje w trudnych, skomplikowanych, a czasami
niebezpiecznych $rodowiskach. Wspierajg ludzi w podczas kryzysow,
zapewniaja praktyczna pomoc, zrozumienie i wsparcie emocjonalne.
Wolontariusze i pracownicy sami wiec moga by¢ poszkodowani -
widza bol i cierpienie, gdyz czesto sami pochodza ze spotecznosci
dotknietych zdarzeniem kryzysowym.

Spotkania wspierajace z PPP to sposob na oferowanie wsparcia
pracownikom i wolontariuszom w czasie kryzysu. Tego rodzaju
spotkania dajg cztonkom zespotu przestrzen, by gteboko zastanowic
sie nad tym, co sie stalo. Takie spotkania zachecaja zespoty do jasnego
zrozumienia wydarzen i oferuja metode na udzielenie pomocy, np.
poprzez wzajemne wsparcie kolezenskie. Dzieki takim spotkaniom
mozna stwierdzi¢, kto potrzebuje skierowania po dalsza pomoc badz
wsparcia indywidualnego.

Kiedy udziela¢ PPP w grupach?

PPP w grupach moze by¢ pomocne po tym, jak zespot pracownikow
badz wolontariuszy reagowatl wspdlnie na zdarzenie kryzysowe. PPP
mozna stosowad rowniez przed zdarzeniem kryzysowym w celu przy-
gotowania czlonkow zespolu. Mozna réwniez stosowaé psychoeduka-
¢je, by éwiczy¢ rozpoznawanie oznak dystresu i radzenie sobie z nim.

Po co udziela¢ PPP w grupach?

PPP w grupach jest dobrym sposobem na pomaganie wielu osobom

w tym samym czasie. PPP czerpie z sity i zasobow cztonkéw grupy. Za-
checa do pozostawania w kontakcie i stosowania wsparcia koleZenskiego.

Jak udziela¢ PPP w grupach?

Przy spotkaniach wspierajacych z PPP stosuje sie te same zasady co
w przypadku PPP udzielanej indywidualnie: Patrz, Stuchaj, Polacz.
Spotkania skupiaja sie na tym, jak cztonkowie zespotu rozumieja
siebie nawzajem oraz jak reaguja poszczegolne osoby.
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Elementy spotkan wspierajacych z PPP

1. Sprawdzenie, jak majg sie uczestnicy

2. Kroétkie podsumowanie faktycznych dziatan podjetych podczas
sytuacji kryzysowe;j

3. Zapewnienie informacji i psychoedukac;ji

4. Promowanie samoopieki, wsparcia kolezenskiego i pozytywnych
metod radzenia sobie

5. taczenie uczestnikéw z informacjami dotyczgcymi skierowan
w razie potrzeby

6. Zakonczenie spotkania i zweryfikowanie, czy wszyscy czujg sie
dobrze i oméwienie dalszego postepowania.
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Nie szkodzi¢

Pierwsza pomoc psychologiczna to uspokajanie, wsparcie emocjonal-
ne, aktywne stuchanie i praktyczna pomoc. Nie jest to poradnictwo
czy leczenie. Skupia sie na zapewnieniu emocjonalnego i praktycz-
nego wsparcia. Osoby udzielajace PPP nie potrzebuja szczegdtowych
informacji o osobie, ktorej pomagaja. Nie potrzebuja tez pelnego
sprawozdania ze zdarzenia.

Pomagajac innym w sposob odpowiedzialny, trzeba mie¢ na uwa-
dze kilka wzgledow etycznych. To bardzo wazne udzielajac pomocy
zaréwno pojedynczym osobom jak i grupom w dystresie.

Oto lista wlasciwych i niewtasciwych zachowan podczas udzielania
pierwszej pomocy psychologicznej:
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CO ROBIC

Szanowac prywatnosc i zachowac
historie danej osoby w tajemnicy

CZEGO NIE ROBIC

tamac zasade poufnosci, chyba
ze jest ku temu powazny powdd

Udziela¢ emocjonalnego
i praktycznego wsparcia

Szczegdtowo wypytywac

Zachowywac sie odpowiednio,
majac na uwadze kulture danej
osoby, wiek i pte¢

Okazywac brak szacunku
lub wykorzystywaé pozycje osoby
udzielajgcej pomocy

Aktywnie stuchac

Byc rozkojarzonym i myslec¢ o czyms
innym, podczas, gdy kto§ méwi nam
cos$ waznego

Byc¢ Swiadomym swoich wiasnych
uprzedzen i odtozy¢ je na bok

Oceniac dziatania lub uczucia
innych

Szanowac prawo innych oséb do
podejmowania wtasnych decyzji

i wspiera¢ ich w samopomocy,

tak by sami mogli rozwigza¢ swoje
problemy

Mowic komus, co robié¢
lub jak rozwigza¢ problem

By¢ szczerym i godnym zaufania

Sktadac fatszywe obietnice lub
udziela¢ fatszywych informacji

Pomagac innym w zaspokajaniu
podstawowych potrzeb

Prosi¢ o pienigdze lub przystugi
W zamian za udzielenie pomocy

Miec swiadomosé, gdy cos jest dla
nas zbyt trudne i nie mozemy sobie
z czyms$ poradzi¢

Przecenia¢ wtasne mozliwosci

Wyjasnic, ze jezeli ktos nie zyczy
sobie teraz naszej pomocy, moga
skorzystac z niej w przysztosci

Wywierac nacisk na osobie,
ktdra nie chce naszego wsparcia

Zakonczy¢ udzielanie pomocy
okazujac szacunek danej osobie.

Zakonczy¢ pomoc w sposéb nagty,
nie udzielajgc informacji na temat
dalszego wsparcia i nie zamykajac
rozmowy.
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Dbanie o siebie
Odpowiedzialne pomaganie
oznacza, ze osoba niosaca pomoc
innym dba o swoje zdrowie i swdj
dobrostan. Wspieranie innych w
sytuacjach kryzysowych moze od-
bija¢ sie na osobach udzielajacych
pomocy. Moga one réwniez same
dos$wiadczac dystresu. Udzielanie
pierwszej pomocy psychologicznej
moze by¢ trudne fizycznie i emo-
cjonalnie. Interakcja z osobami
pod wptywem bardzo silnego
stresu nie jest prosta. Moze pro-
wadzi¢ do poczucia winy, smutku
i frustracji, jesli osoba pomagajaca
ma wrazenie, ze nie zrobita dosta-
tecznie duzo.

Osoby udzielajace PPP podczas
samoopieki moga stosowaé zasady ,Patrz, Stuchaj, Polacz”.
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Patrz
+ uwaznie obserwuj swoje reakcje
* rozpoznaj, kiedy reakcje sg oznakami stresu lub wypalenia.

Stuchaj

+ wstuchaj sie w sposob, w jaki reakcje na ciebie wptywaja

* zaakceptuj swoje uczucia

* sprobuj rozpozna¢, co w najwiekszym stopniu wplywa na twoje
reakcje, by moc zdecydowad, jak sobie poradzic.

Potacz

* polacz sie z innymi. Siegnij po dalsza pomoc, czy to w domu,
czy w pracy
+ wykonuj aktywnosci, ktére pomoga chroni¢ twoj dobrostan.
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Indywidualne czynniki ochronne

e Przynaleznosc¢ do grupy

* Przekonanie o gtebszym znaczeniu wykonywanej pracy

* Motywacja do niesienia pomocy innym

e Utrzymywanie dziennej rutyny i struktur

¢ Umiejetnos¢ odciecia sie od pracy i odpoczynku

® Znajomos¢ dostepnych form pomocy w razie potrzeby

e Podtrzymywanie witasnych praktyk kulturowych i wyznan
* Przynaleznosc¢ do opiekuniczej rodziny lub spotecznosci.

Organizacyjne czynniki ochronne

e Regularne spotkania, gromadzace wszystkich pracownikéw i wo-
lontariuszy, ktére wzmacniajg poczucie przynaleznosci do grupy

o Kultura organizacji, gdzie wszyscy mogg otwarcie rozmawiaé, dzie-
li¢ sie swoimi problemami przy poszanowaniu zasady poufnosci

e Okazywanie wdziecznosci za prace wolontariuszy

* Rozsgdne warunki pracy, uregulowane strategiami i polityka
organizacji

e Zapewnienie jasnych informacji na temat dostepu do oferowa-
nych form wsparcia.
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Przydatne informacje dotyczace skierowan

Wykorzystaj ponizsza tabelke do notowania danych kontaktowych
ustug dostepnych w danym regionie, do ktorych mozesz kierowac
osoby poszkodowane. (Dodaj inne ustugi, ktore nie zostaty wymie-
nione.) Pamietaj o aktualizowaniu listy.

Stuzby i ustugi, gdzie

kierui Dane kontaktowe
ierujemy po pomoc

Stuzby ratownicze

Policja

Straz Pozarna

Pogotowie ratunkowe

Stuzby ochrony dzieci

Ochrona zdrowia

Pomoc i wsparcie dla ofiar
przemocy na tle seksualnym
i ze wzgledu na ptec
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Krétkie wprowadzenie do pierwszej pomocy psychologicznej

Miedzynarodowa Federacja Stowarzyszer Czerwonego Krzyza i Czerwonego Pétksiezyca
Centrum Wsparcia Psychospotecznego

Blegdamsvej 27, DK-2100 Kopenhaga, Dania

Tel: +45 35 25 92 00 - e-mail: psychosocial.centre@ifrc.org - www.pscentre.org

Facebook: www.facebook.com/Psychosocial.Center - Twitter: @IFRC_PS_Centre

Program pierwszej pomocy psychologicznej dla Stowarzyszen Czerwonego Krzyza i Czerwonego
Potksiezyca zostat opracowany przez Centrum Wsparcia Psychospotecznego IFRC.
Obejmuje on:
¢ Przewodnik po pierwszej pomocy psychologicznej dla Stowarzyszen Czerwonego Krzyza i
Czerwonego Potksiezyca
* Krotkie wprowadzenie do pierwszej pomocy psychologicznej dla Stowarzyszeri Czerwonego
Krzyza i Czerwonego Potksiezyca
* Szkolenie z zakresu pierwszej pomocy psychologicznej dla Stowarzyszer Czerwonego Krzyza
i Czerwonego Pétksiezyca:
¢ Modut 1. Wprowadzenie do PPP (4 do 5 godzin)
e Modut 2. Podstawy PPP (8 do 9 godzin)
e Modut 3. PPP dla dzieci (8 do 9 godzin)
e Modut 4. PFA w grupach — Wsparcie dla zespotéw (21 godzin — 3 dni)
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Maureen Mooney, Stephen Regel, Gurvinder Singh.

Pragniemy wyrazi¢ wdzigcznos¢ Oddziatowi Chiriskiego Czerwonego Krzyza w Hongkongu za
hojne wsparcie w organizacji szkolen pilotazowych oraz za ich wktfad i opinie na temat szkolen
i materiatéw pisemnych. Chcemy réwniez podziekowac uczestnikom szkolenie pilotazowego
Modutu 4: PFA w grupach — wsparcie dla zespotéw, przeprowadzonego w Kopenhadze,

w pazdzierniku 2018 r.

Podzigkowania kierujemy réwniez do Islandzkiego Czerwonego Krzyza oraz DANIDA za
dofinansowanie i wsparcie w opracowaniu materiatow.

Produkcja: Pernille Hansen Projekt: Michael Mossefin/Paramedia/12007
Fotografia na oktadce: Yoshi Shimizu ISBN: 978087-92490-7

Sugerowany zapis zrodta: Przewodnik po pierwszej pomocy psychologicznej dla Stowarzyszer
Czerwonego Krzyza i Czerwonego Pétksiezyca, Centrum Wsparcia Psychospotecznego IFRC,
Kopenhaga, 2018. W przypadku checi ttumaczenia lub adaptacji ktdrejkolwiek z czesci pod-
recznikow, nalezy skontaktowac sie z Centrum Wsparcia Psychospotecznego IFRC. Czekamy na
Panstwa komentarze, sugestie i opinie pod adresem mailowym: psychosocial.centre@ifrc.org
Centrum Wsparcia Psychospotecznego IFRC jest prowadzone i wspierane przez Duriski Czerwo-
ny Krzyz
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Pierwsza Pomoc Psychologiczna

dla Stowarzyszern Czerwonego Krzyza
i Czerwonego Pétksiezyca

Pierwsza pomoc psychologiczna jest prostym, lecz
skutecznym sposobem niesienia pomocy osobie
w dystresie. To zwracanie uwagi na reakcje tej
osoby, aktywne stuchanie i, o ile jest to potrzebne,
praktyczne wsparcie w zaspokajaniu podstawowych
i doraznych potrzeb. Przyswojenie umiejetnosci z zakresu pierwszej
pomocy psychologicznej, jak réwniez zrozumienie mozliwych reakeji
na zdarzenia kryzysowe daje wolontariuszom i pracownikom site, by
stosowac te umiejetnosci réwniez w zyciu prywatnym.

Pierwsza pomoc psychologiczna dla Stowarzyszenn Czerwonego Krzyza
i Czerwonego Potksiezyca to materiaty skladajace sie z kilku czesci, ktére
mozna stosowacé osobno lub razem. Zawiera przewodnik wprowadzajacy,
krotka broszure i podreczniki szkoleniowe z czterema modutami. Pierwsze
dwa moduly to podstawowe umiejetnosci z zakresu PPP, trzeci to PPP dla
dzieci a czwarty to PPP w grupach i wspieranie zespotéw.

Mamy nadzieje, ze te materialy wespra pracownikéw i wolontariuszy
w ich pracy, w ktorej centrum lezy niesienie pomocy innym. Naszym
celem jest pomoc Stowarzyszeniom Krajowym w oferowaniu mozliwie
najskuteczniejszego wsparcia psychospotecznego swoim beneficjentom.
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