Przewodnik po

Pierwszej Pomocy
Psychologicznej

Pierwsza pomoc psychologiczna
dla Stowarzyszen Czerwonego Krzyza i Czerwonego Pétksiezyca

Pierwsza pomoc psychologiczna jest prostym, lecz skutecz-
nym sposobem niesienia pomocy osobie w dystresie. To zwra-
canie uwagi na reakcje tej osoby, aktywne stuchanie i, o ile
jest to potrzebne, praktyczne wsparcie w zaspokajaniu pod-
stawowych i doraznych potrzeb. Przyswojenie umiejetnosci
z zakresu pierwszej pomocy psychologicznej, jak réwniez
zrozumienie mozliwych reakcji na zdarzenia kryzysowe daje wolontariuszom i pra-
cownikom site, by stosowa¢ te umiejetnosci rowniez w zyciu prywatnym.

Pierwsza pomoc psychologiczna dla Stowarzyszen Czerwonego Krzyza i Czerwo-
nego Pdtksiezyca to materialy sktadajace sie z kilku czesci, ktére mozna stosowac
osobno lub razem. Zawiera przewodnik wprowadzajacy, krotka broszure i pod-
reczniki 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 zespotow.
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Mamy nadzieje, ze te materiaty wespra pracownikéw i wolontariuszy w ich pracy,
w ktorej centrum lezy niesienie pomocy innym. Naszym celem jest pomoc Stowa-
rzyszeniom Krajowym w oferowaniu mozliwie najskuteczniejszego wsparcia psy-
chospotecznego swoim beneficjentom.
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Przedmowa

Kazdy z nas moze znalez¢ sie w sytuacji, kiedy spotka osobe w dystresie, ktora potrzebuje emo-
cjonalnego i praktycznego wsparcia - pierwszej pomocy psychologicznej (PPP). Sytuacje kry-
zysowe zdarzaja sie caly czas. Czasami s3 to drobne zdarzenia natury osobistej, ktore dotycza
tylko jednej osoby. Czasami jednak sa to zdarzenia na wieksza skale i dotykaja wielu ludzi. Bez
wzgledu na zasieg danego zdarzenia, osoby przezywajace kryzys wymagaja pierwszej pomocy
psychologicznej. Jako pracownicy i wolontariusze Czerwonego Krzyza i Czerwonego Potksiezy-
ca oraz pracownicy humanitarni, ze wzgledu na nature naszej pracy, mozemy spotykac osoby
w dystresie na co dzien.

Pierwsza pomoc psychologiczna to prosty, ale jakze skuteczny sposob na niesienie pomocy
osobie w dystresie. Jest to forma niesienia pomocy, ktora oznacza zwracanie uwagi na reakcje
danej osoby, aktywne stuchanie i, o ile jest taka potrzeba, praktyczne wsparcie w zaspokajaniu
podstawowych potrzeb i rozwigzywaniu palgcych problemdéw. Nabycie umiejetnosci z zakresu
PPP i rozumienie reakeji na zdarzenia kryzysowe pomaga nies¢ pomoc innym, jak rowniez
stosowac te umiejetnosc¢ w przypadku kryzysow osobistych.

Cho¢ powstalo juz wiele szkolen i materiatéw z zakresu PPP, dostrzeglismy konkretng potrze-
be, by stworzy¢ materiaty dostosowane do wymogdw i konkretnego kontekstu pracownikéw

i wolontariuszy Czerwonego Krzyza i Czerwonego Potksiezyca, ktorzy pracujg dtugofalowo

w swoich wlasnych spotecznos$ciach, zaréwno w sytuacjach kryzysowych jak i poza nimi.

Opracowane materialy obejmuja ten przewodnik po PPP dla Stowarzyszen Czerwonego Krzyza
i Czerwonego Polksiezyca, krotka broszure wprowadzajaca do tematu PPP oraz cztery moduty
szkoleniowe. Pierwsze dwa moduly szkoleniowe skupiajg sie na podstawowych umiejetno-
$ciach z zakresu PPP, trzeci modut opisuje PPP dla dzieci a czwarty PPP dla grup. Czwarty
modut szkoleniowy odpowiada na potrzebe szkolenia i wsparcia

w udzielaniu wsparcia i troski o pracownikéw i wolontariuszy Czerwonego Krzyza i Czerwone-
go Pétksiezyca.

Mamy nadzieje, ze szeroki wachlarz materialéw z serii Pierwsza pomoc psychologiczna dla Sto-
warzyszen Czerwonego Krzyza i Czerwonego Péiksiezyca wesprze pracownikow

i wolontariuszy w ich pracy, jaka jest niesienie pomocy beneficjentom. Naszym celem

w tym przedsiewzieciu jest jak zawsze wspieranie Stowarzyszen Krajowych w oferowaniu jak
najskuteczniejszego wsparcia psychospotecznego, by mogli umacnia¢ swoich ludzi.

Nana Wiedemann
Head of IFRC Reference Centre for Psychosocial Support

N oma U/ Tedleman

! Skrétem na pierwsza pomoc psychologiczng stosowanym zamiennie z PPP jest PFA (akronim 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 po-
mocy psychologicznej. Modut 3: PFA dla dzieci”; “Szkolenie z zakresu pierwszej pomocy psychologicznej. Modut 4:

Pierwsza pomoc psychologiczna w grupach — Wsparcie dla zespotéw”
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Wstep

Pierwsza pomoc psychologiczna dla Stowarzyszen Czerwonego Krzyza i Czerwonego Potksiezy-
ca zostala stworzona z mysla o pracownikach i wolontariuszach Czerwonego Krzyza i Czer-
wonego Poltksiezyca oraz innych organizacjach dzialajacych w kontekstach, gdzie pierwsza
pomoc psychologiczna (PPP?) ma kluczowe znaczenie. Pierwsza pomoc psychologiczna jest
bezposrednia odpowiedzig i zbiorem dziatan majgcych na celu pomoc osobie w dystresie.3 To
wlasciwie podejscie, zwlaszcza w przypadku Miedzynarodowej Federacji Stowarzyszen Czer-
wonego Krzyza i Czerwonego Potksiezyca, gdyz oparte jest ono na jednej z fundamentalnych
zasad humanitaryzmu oraz ma celu zapobieganie ludzkiemu cierpieniu lub jego zmniejszanie.

Pakiet PPP dla Stowarzyszeri Czerwonego Krzyza i Czerwonego Pétksiezyca skiada sie

z kilku czesci, z ktérych mozna korzystac oddzielnie badz razem. Zawiera on ten przewodnik,
niewielka broszure z wprowadzajaca do PPP, oraz czterech modutéw szkoleniowych PPP. Niniejszy
przewodnik zawiera ogdlne informacje na temat pierwszej pomocy psychologicznej. Moze by¢
wykorzystywany niezaleznie do psychoedukacji oraz jako punkt odniesienia dla modutéw szko-
leniowych. Modutly szkoleniowe zawieraja instrukcje, notatki oraz zasoby szkoleniowe dla oséb
prowadzacych szkolenia. W tabelce ponizej zaprezentowano przeglad modutéw szkoleniowych.

MODULY SZKOLENIOWE

zagadnienia

i umiejetnosci

z zakresu
pierwszej pomocy
psychologicznej

z zakresu pierwszej pomo-
cy psychologicznej oraz
prezentuje szerokg game
zdarzen, z jakimi mierzg sie
dorosli, ich reakcjami na
sytuacje kryzysowe oraz jak
pracownicy niosgcy pomoc
moga reagowac

w odpowiedni sposéb

oraz na komu-
nikacji z dzie¢mi,
ich rodzicami

i opiekunami

1: Wprowa- 2: Podstawowe PPP 3.PPP dla 4: PPP w grupach
dzenie do PPP dzieci —wsparcie dla
zespotow
Ile trwa 4-5 godzin 8.5 godziny 8.5 godziny 21 godzin
szkolenie? (trzy dni)
Dla kogo Dla wszystkich Dla pracownikéw i wolon- Dla pracownikéw Dla manageréw i in-
przezna- pracownikow tariuszy z pewng wiedza i wolontariuszy, nych, ktérzy zapewniaja
czone jest | i wolontariuszy wstepng i doswiadczeniem ktorzy w swojej opieke i wsparcie
szkolenie? | Ruchu Czerwone- | zzakresu udzielania wspar- pracy wchodzg pracownikom i wolon-
go Krzyza cia psychospotecznego w interakcje tariuszom
i Czerwonego z dzieémiiich
Potksiezyca opiekunami
Czego Szkolenie wprow- | Szkolenie wprowadza pod- | Szkolenie skupia Szkolenie dotyczy udzie-
dotyczy adza uczestnikbw | stawowe zagadnienia sie na reakcjach lania pierwszej pomocy
szkolenie? | w podstawowe i umiejetnosci dzieci na stres psychologicznej grupom

0s6b, ktére wspdlnie
doswiadczyty zdarzenia
wywotujgcego dystres,
np. zespoty pracow-
nikéw i wolontariuszy
Czerwonego Krzyza

i Czerwonego
Pétksiezyca

Wszystkie moduly szkoleniowe s3 niezalezne wzgledem siebie, za wyjatkiem Modutu 4: PFA
w grupach - wsparcie dla zespotow - to szkolenie wymaga wcze$niejszego uczestnictwa
w szkoleniu z Modutu 2: Podstawowe PPP. Modut 4 zostat stworzony z mysla o pracownikach

? Skrétem na pierwszg pomoc psychologiczng stosowanym zamiennie z PPP jest PFA (akronim od psychological first
aid). Ze wzgledu na praktyczng popularno$¢ skrotowca PFA jest on wykorzystywany w nastepujacych publikacjach:
“Szkolenie z zakresu pierwszej pomocy psychologicznej. Modut 2: podstawy PFA”; “Szkolenie z zakresu pierwszej po-

o«

mocy psychologicznej. Modut 3: PFA dla dzieci”; “Szkolenie z zakresu pierwszej pomocy psychologicznej. Modut 4:

Pierwsza pomoc psychologiczna w grupach — Wsparcie dla zespotow”

* Dystres (z ang. ,,distress”) okreslenie uzywane do opisu negatywnego stresu, czyli takiego, ktéry powoduje w naszym
organizmie trudne, nieadaptacyjne reakcje oraz moze by¢ szkodliwy dla zdrowia. Pojawia si¢ najczesciej, gdy cztowiek
postrzega sytuacje, w jakiej si¢ znalazl jako zagrazajaca, ktorej nie jest w stanie podofac. Nie nalezy go utozsamia¢ wylacznie
z silnym stresem, ktory cho¢ moze by¢ nieprzyjemny, sam w sobie nie jest wylacznie negatywnym zdarzeniem. W podo-
bnym znaczeniu stowo ,,dystres” bedzie wykorzystywane w tej i innych publikacjach.

PRZEWODNIK PO PIERWSZEJ POMOCY PSYCHOLOGICZNEJ Q




WSTEP

i wolontariuszach Czerwonego Krzyza i Czerwonego Poltksiezyca, jednak moze by¢ dostoso-
wany rowniez do innych grup oséb do$wiadczajacych podobnych zdarzen. Pierwsza pomoc
psychologiczna moze by¢ udzielana zespotom w formie psychoedukacji, by zwieksza¢ swia-
domos¢ oznak dystresu. W takich grupach managerowie czy przetozeni maja mozliwos¢
dostrzezenia os6b wymagajacych bardziej zindywidualizowanych form wsparcia. Dlatego tez,
PPP dla grup moze stuzy¢ zaréwno jako wsparcie prewencyjne, jak rowniez jako odpowiedz na
zaistniala sytuacje stresujaca.

PPP w Stowarzyszeniach Czerwonego Krzyza i Czerwonego Potksiezyca
Pierwsza pomoc psychologiczna to psychospoteczne dziatania wspierajace. Wsparcie psycho-
spoteczne odnosi sie do dziatan skupiajgcych sie na potrzebach emocjonalnych i spotecz-nych,
majacych na celu pomaganie innym w korzystaniu z wlasnych zasobdéw oraz wzmacnianiu
swojej odpornosci. Ponizszy model pokazuje przyklady réznych aspektow zdrowia psychicz-
nego i wsparcia psychospotecznego. Pierwsza pomoc psychologiczna moze by¢ samodzielng
interwencja w sytuacji kryzysowej lub elementem sktadowym szerszego programu wsparcia
psychospotecznego, w ktorego sktad wchodza réwniez inne komponenty. PPP moze by¢ row-
niez cze$cia innych interwencji, na przyklad w przestrzeniach przyjaznych dzieciom lub

w ramach opieki nad wolontariuszami.

Chociaz PPP jest dzialaniem z zakresu wsparcia psychospolecznego, korzystanie z umiejetno-
$ci pierwszej pomocy psychologicznej oraz wiedzy z jej zakresu nie ogranicza sie do psycho-
spotecznych interwencji czy programéw. Wszyscy pracownicy i wolontariusze Czerwonego
Krzyza i Czerwonego Potksiezyca moga wykorzystywac umiejetnosci i wiedze z zakresu pierw-
szej pomocy psychologicznej w innych aspektach swojej pracy oraz zycia prywatnego.

Zdrowie psychiczne i wsparcie psychospoteczne

Wsparcie
Grupy dla pra-
wsparcia cownikéw
i wolonta-
riuszy

System
przekiero-
wywania

Ustugi
wyspecja-
lizowane

Indywidualne Rodzinne Spoteczne

Grafika 1: Parasol przedstawia rézne typy ustug zwigzanych ze zdrowiem psychicznym i wsparciem psychospotecznym,
jakie moga by¢ zapewniane indywidualnie, przez pojedyncze osoby, rodzine badz spotecznosc.
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WSTEP

Czym jest PPP?

Pierwsza pomoc psychologiczna jest sposobem na udzielanie pomocy osobom w dystresie4,
tak aby mogly sie uspokoi¢ oraz by poczuly wsparcie, mierzac sie ze swoimi wyzwaniami. Jest
to sposob na wspieranie danej osoby w sytuacji, w jakiej sie znajduje i w podejmowaniu przez
nig $wiadomych decyzji. Podstawg pierwszej pomocy psychologicznej jest troska o osobe

w dystresie, a to oznacza zwracanie uwagi na reakcje tej osoby, aktywne stuchanie, oraz, jesli
zajdzie potrzeba, zapewnienie pomocy praktycznej, jak np. rozwigzywanie problemoéw lub
pomoc w zaspokojeniu podstawowych potrzeb.

Podejscie PPP
Na przestrzeni lat, powstato wiele roznych modeli pierwszej pomocy psychologicznej.
Wszystkie nieco rdznia sie miedzy sobg, jednak kierujg sie tymi samymi zasadami niesienia
pomocy osobom w dystresie, zapewniajac im bezpieczenstwo, uspokajajac je, poprawiajac ich
komfort, rozmawiajac z nimi, pomagajac im dotrze¢ do 0s6b badz rzeczy, ktérych potrzebuja.
W niniejszych materiatach potaczono pewne aspekty réznych podejsé, stosujac taka sama
zasade, jak model proponowany przez WHO: , Patrz, Stuchaj, Polacz”. Podej$cie zapropo-
nowane w tym przewodniku zostato zaadaptowane tak, by pasowac do wielu réznorodnych
dziatan i sytuacji, w jakich biorg udziat pracownicy i wolontariusze Czerwonego Krzyza i Czer-
wonego Potksiezyca na calym swiecie.

Dowiedz SiQ WiQCEj o0 zasadzie Patrz, Stuchaj, Pofacz w pu
blikacji WHO (2011): Pierwsza Pomoc Psychologiczna: Przewodnik dla
pracownikéw w terenie.

Wszyscy doswiadczamy w naszym zyciu stresujacych sytuacji i zdarzen, takich jak zawzieta
kiétnia z kims, konflikt w pracy, utkniecie w korku lub spdznienie na wazna rozmowe o prace.
Wiekszos¢ ludzi uczy sie, jak radzi¢ sobie z takimi codziennymi wyzwaniami, z ktérymi przy-
chodzi im sie mierzy¢. Jednak niektore doswiadczenia i sytuacje s3 nadzwyczajne i trudniej
sobie z nimi poradzi¢. Przykladem moze by¢ napasé, diagnoza nieuleczalnej choroby, wypadek
samochodowy, utrata bliskiej osoby, domu, majatku, ekstremalna przemoc lub strach o zycie

i bezpieczenstwo. Takie doswiadczenia mogg wynikac z mniejszych lub powazniejszych sytu-
acji kryzysowych w rodzinie, w lokalnej spotecznosci, z katastrof naturalnych lub toczacych
sie konfliktow zbrojnych.

Che¢ pomocy osobie w dystresie jest natu-
ralng reakcja. Pierwsza pomoc psycholo-
giczna ma na celu ztagodzenie odczuwanego
dystresu i skupianie uwagi danej osoby na
praktycznych potrzebach. Jest to sposob
niesienia pomocy, ktory czesto polega na
polaczeniu danej osoby z pomoca udzielang
przez innych. Umiejetnosci z zakresu pierw-
szej pomocy psychologicznej to rowniez
zdolno$¢ oceny sytuacji: znajomos¢ po-
wszechnych schematdéw reakgji na sytuacje
kryzysowe; jak nawigzac kontakt z osoba

w dystresie; jak w razie potrzeby ja uspoko-
i¢; jak zapewnid¢ wsparcie emocjonalne

i praktyczng pomoc.

*Wyjasnienie stowa ,,dystres” i jego zastosowania znajduje si¢ w przypisie 1. we wstepie do podrecznika.
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¢ na informacje dotyczace tego, co sie stato lub co sie dzieje
e kto potrzebuje pomocy

e czy wystepuje zagrozenie dla bezpieczenstwa

* na urazy fizyczne

* na dorazne podstawowe i praktyczne potrzeby

¢ na reakcje emocjonalne.

S{AVIe V.V B odnosi sie do tego, jak osoba pomagajaca

¢ podchodzi do kogos

* przedstawia sie

¢ uwaznie i aktywnie stucha

¢ akceptuje uczucia drugiej osoby

¢ uspokaja osobe w dystresie

¢ pyta o potrzeby i zmartwienia

* pomaga osobie/osobom w dystresie znalez¢ rozwigzanie najpilniejszych
potrzeb i problemow.

POLACZ to pomaganie innym

¢ w uzyskaniu informacji

e W nawigzaniu kontaktu z rodzing i systemem wsparcia psychospotecznego
* W rozwigzywaniu praktycznych problemoéw

¢ w dostepie do ustug i innych form pomocy.

= )

Pierwsza pomoc psychologiczna sprawia, ze osoba w dystresie czuje sie zauwazona, wystucha-
na oraz czuje wsparcie innych. Odczuwanie wsparcia to kluczowy element, ktory daje danej
osobie site do zmierzenia sie z trudng sytuacjg i wyzwaniami. Zrozumienie reakcji na sytuacje
kryzysowe oraz $wiadomos¢ tego, jak pomodc zmniejszy¢ poziom dystresu daje site rowniez
osobom niosgcym pomoc, ktore moga stosowac te umiejetnosci, gdy doswiadczaja stresuja-
cych zdarzen.

Zasady wsparcia psychospotecznego w sytuacjach kryzysowych wg Hobfolla®
Hobfoll (2007) zaproponowat piec¢ zasad interwencji zwigzanych ze wsparciem psychospotecz-
nym w sytuacjach kryzysowych, ktére spotkaly sie z powszechna akceptacja:

+ zapewnienie bezpieczenstwa

+ propagowanie spokoju

* propagowanie indywidualnego i zbiorczego poczucia sprawczosci

+ dazenie do tacznosci z bliskimi

+ odbudowanie nadziei

> Hobfoll S. E, Watson P, Bell C. C, Bryant R. A, Brymer M. ], Friedman M. J, et al. Five essential elements of immediate
and mid-term mass trauma intervention: Empirical evidence. Psychiatry. 2007;70:283-315.
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Powyzsze zasady zostaly wcielone w podejscie opisywane w niniejszych materiatach. Wazne,
aby osoby niosace pomoc mialy na uwadze te zasady podczas udzielania PPP.

Dlaczego udzielamy PPP

Podstawowym powodem dla udzielania pierwszej pomocy psychologicznej jest pomaganie
osobie w dystresie. Pierwsza pomoc psychologiczna pozwala danej osobie poczud sie spokojniej
i bezpiecznie. To humanitarne, troskliwe wsparcie, ktére taczy zar6wno emocjonalne jak i prak-
tyczne potrzeby. Pierwsza pomoc psychologiczna to pomoc oparta na zrozumieniu, ze zdarzaja
sie doswiadczenia, przez ktore czujemy sie przyttoczeni, co moze zaburzaé nasze zdolnosci do
radzenia sobie ze stresem. Poprzez aktywne stuchanie i spokojng rozmowe z osoba w dystresie,
osoba niosgca pomoc moze stwierdzic, co jest potrzebne, by dana osoba mogta poradzic sobie

z zaistnialg sytuacjg. Przykladem jest pomoc w uporzadkowaniu mysli i uczué, by moc ustali¢
swoje priorytetowe potrzeby, a przez to poczuc sie mniej przyttoczonym. Potrzeby te moga by¢
czysto praktyczne, jak np. ciepte ubrania, zywno$¢ lub woda, miejsce, gdzie mogga w spokoju po-
siedzie¢; lub emocjonalne, jak np. potrzeba wyplakania sie, rozmowy o tym, co sie stato, bycia
wystuchanym i zrozumianym. Inne sposoby na udzielenie pomocy to wsparcie w nawigzaniu
kontaktu z bliskimi lub pomoc w uzyskaniu informacji i dostepu do ustug zgodnie z potrzebami
danej osoby. Waznym celem pierwszej pomocy psychologicznej jest danie osobie w dystresie

poczucia, ze maja wsparcie i dostep do pomocy. Dzieki temu poczuja sie silniejsi i zdolni do
PPP to...

radzenia sobie z trudnosciami oraz do opieki nad soba.
e wspieranie kogo$ w sytuacji kryzysowej i pomoc w odzyskaniu poczucia bezpieczenstwa
i spokoju
e ocena potrzeb i problemoéw
¢ ochrona przed dalszymi zagrozeniami
¢ udzielanie wsparcia emocjonalnego
e pomoc w zaspokajaniu podstawowych potrzeb, takich jak zywnos¢, woda, koc
czy tymczasowe schronienie
e pomaganie w dostepie do informacji, ustug i wsparcia spotecznego.

PPP to nie...

e co$, czym zajmujg sie wytacznie profesjonalisci

profesjonalne doradztwo lub terapia

naktanianie do szczegétowego omowienia wydarzenia, ktére spowodowato cierpienie

proszenie kogos$ o przeanalizowanie tego, co mu sie przydarzyto

wywieranie nacisku na kogos, by podzielit sie szczegdétami dotyczgcymi zdarzenia

e wywieranie presji na ludzi, aby dzielili sie swoimi uczuciami i reakcjami na dane
wydarzenie.

&

-

Przykiady interwencji psychospotecznych, w ktérych stosuje sie
pierwszg pomoc psychologiczng znajdziecie w publikacji Strenghtening
resilience: A global selection of psychosocial interventions, dostepne;j
w bibliotece internetowej IFRC PS Centre pod adresem: www.pscentre.

&
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Zdarzenie kryzysowe i reakcje

Rdzne rodzaje zdarzen kryzysowych

Istnieje wiele rodzajow sytuacji kryzysowych, w ktérych pierwsza pomoc psychologiczna moze
pomoc osobom cierpigcym badz odczuwajacym dystres. Przyklady zaprezentowane w tej sekgji
odnoszg sie do dziatan, z jakimi pracownicy i wolontariusze Stowarzyszen Czerwonego Krzyza
i Czerwonego Polksiezyca spotykaja sie w swojej pracy na calym $wiecie.

Kryzys osobisty

Pierwsza pomoc psychologiczna znajduje zastosowanie w sytuacjach osobistych. Wiekszos¢
ludzi spotyka sie w swoim zyciu z sytuacjami, kiedy cztonek ich rodziny badz przyjaciele
doswiadczajg kryzysu, np. gdy traca prace, maja wypadek samochodowy, lub gdy umiera ktos
bliski. Kryzys osobisty moze wywotywaé rézne uczucia, w zaleznosci od tego, co sie stato. Po-
wszechne reakcje na przytoczone przyklady zdarzen to szok, dezorientacja, strach, smutek czy
zlo$¢. Te reakcje mogg zaburza¢ zdolno$¢ danej osoby do radzenia sobie z takimi sytuacjami.
Pierwsza pomoc psychologiczna pomaga osobie w dystresie uspokoi¢ sie i poczu¢ wsparcie, by
mogta skupic sie na tym, jakie praktyczne dziatania musi podja¢, by poradzié¢ sobie

z zaistniala sytuacja. Znajomo$¢ zasad pierwszej pomocy psychologicznej moze by¢ rowniez
pomocna dla 0s6b niosacych pomoc, gdyz moga same dostrzec wlasne reakcje na stresujace
sytuacje i zastosowac samoopieke.

Wyzwania spoteczne
Pracownicy i wolontariusze wspieraja wiele 0s6b i grup, ktore s3 marginalizowane badz
spotecznie wykluczone. Przykladem moga by¢ kobiety i dzieci doswiadczajace przemocy
domowej, spotecznie wykluczone rodziny, osoby w kryzysie bezdomnosci, osoby starsze, lub
osoby przebywajace np. w domach opieki, domach spokojnej staro$ci, szpitalach psychiatrycz-
nych czy wiezieniach. Wykluczenie spoteczne i samotno$¢ moga prowadzic¢ do uczucia braku
przynalezno$ci, bezwarto$ciowosci, utraty sprawczosci. W rezultacie, taka osoba moze straci¢
nadzieje i che¢ do zycia, przechodzi¢ zalamanie emocjonalne i zainicjowa¢ zachowania
autodestrukcyjne. Pierwsza pomoc psychologiczna moze pomdc osobom samotnym i spotecz-
nie wykluczonym dajac im poczucie, ze kto$ o nich dba i ich rozumie, Ze maja kontakt z osoba
niosaca im pomoc oraz poprzez polgczenie ich z innymi osobami badz ustugami, ktére moga
zaopiekowac sie ich emocjonalny-
mi, spotecznymi i praktycznymi
potrzebami.

Wyzwania zdrowotne
Stowarzyszenia w wiekszos$ci krajow
na $wiecie s3 zaangazowane w zada-
nia dotyczace zdrowia - od szkolen
z pierwszej pomocy, udzielania
pierwszej pomocy, po wspieranie
0s6b z niepelnosprawnosciami
fizycznymi i psychicznymi, cierpia-
cymi na HIV i AIDS, raka, choro-
by neurologiczne, Alzheimera i
demencje. Odpowiadaja rowniez

na epidemie Eboli, cholery i Ziki.
Pierwsza pomoc psychologiczna
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~
moze pomoc osobom chorym oraz ich org .

bliskim, ktérzy rowniez doswiadczaja =} PPP w stuzbie zdrowia

dystresu przez chorobe i spowodo- g Ben pracuje jako doradca w klinice Czerwonego
wane przez nig zmiany w ich zyciu. < Krzyza. Stosuje umiejetnosci z zakresu PPP na
Pierwsza pomoc psychologiczna & co dzien w swojej pracy, gdy musi przekazaé

moze pomoc nie tylko w momencie E klientom wiadomos¢ o pozytywnym wyniku
diagnozy, ale tez w trakcie choro- A testu na HIV. Ben jest przeszkolony z reagowa-

by, np. kiedy chora osoba odczuwa > nia w troskliwy i wspierajacy sposéb na pierw-
dystres. PPP moze rowniez wesprzeé = sz reakcje i szok. Pomaga klientom opanowacé
rodzine, ktéra mierzy sie z poczuciem g strach o przysztosé, poprzez spokojne przekazy-
frustracji i smutkiem, ze nie moga =8 wanie im informacji o kolejnych krokach, ktére
uleczy¢ bliskiej osoby. Moga pojawic @ pomoga im stawi¢ czota nowym wyzwaniom

sie rowniez problemy zwigzane z nie- zdrowotnym. Daje im broszury z informacjami,
pewna przysztoscia, np. w kwestiach gdzie moga sie udaé po dalszg pomoc oraz pyta,
finansowych. Choroba w rodzinie czy klienci potrzebuja pomocy w przekazaniu
moze prowadzi¢ takze do wyklucze- wiadomosci o diagnozie rodzinie badz przyja-

nia spolecznego i samotnosci, ciotom. Jesli tak, umawia takie spotkanie, zanim

w czym réwniez moze pomoc PPP. klient opusci gabinet.

PPP pomaga cztonkom rodziny pora- \ J

dzi¢ sobie z zatoba po stracie kogos
bliskiego, zaréwno tuz po $mierci, jak i w trudnych momentach po6zniej, np. w rocznice.

Kleski zywiotowe

Katastrofy takie jak trzesienia ziemi, powodzie czy pozary zazwyczaj dotykaja wielu ludzi na
raz i czesto niosa ze soba rozlegle zniszczenia, utraty domow i $mieré. Kleski zywiotowe sg
przerazajace i czesto prowadza do chaosu i paniki. Osoby dotkniete katastrofami moga dozna¢
obrazen fizycznych, moga by¢ $wiadkami takich obrazen a nawet $mierci innych. Odczuwaja
strach o swoje zycie i bezpieczenstwo, doswiadczaja rozlgki z rodzing i bliskimi oraz tym-
czasowego lub dlugotrwalego przesiedlenia. Wszystkie te przezycia moga by¢ trudne zaréwno
podczas samego zdarzenia jak i po nim.

Pierwsza pomoc psychologiczna okazuje sie skuteczna w zapobieganiu dlugotrwatym nega-
tywnym skutkom traumatycznych do$wiadczen, jakimi sa np. katastrofy naturalne. Poprzez
uspokajanie 0sob poszkodowanych, wspieranie ich i faczenie z bliskimi, moga one w sku-
teczniejszy sposob skorzystac¢ z pomocy jakiej potrzebuja, by poradzic sobie z dang sytuacja
kryzysowa. Pracownicy i wolontariusze Czerwonego Krzyza i Czerwonego Poltksiezyca czesto
pomagaja w swoich spotecznos$ciach po katastrofach, a umiejetnosci i wiedza z zakresu pierw-
szej pomocy psychologicznej sa przydatne nie tylko w ich pracy, ale réwniez podczas zmagania
sie z trudnymi sytuacjami w zyciu prywatnym.

Katastrofy spowodowane przez cztowieka

Wiele roznych katastrof jest wynikiem ludzkich zachowan, np. pozary, wybuchy w fabrykach
lub kopalniach, masowe wypadki z udzialem pojazddw transportowych czy wybuchy paniki

na festiwalach, gdy zawala sie scena, itd. Tak jak w przypadku katastrof naturalnych, katastrofy
spowodowane przez cztowieka s3 przerazajace i moga szybko wywotaé chaos i panike. Moga
rowniez, podobnie jak katastrofy naturalne, pociggac za sobg duza liczbe ofiar, z tg roznicg, ze
katastrofa wigzata sie z dziatalnoscig badz zachowaniem czlowieka, a to negatywnie wpltywa na
okazywanie zaufania innym.
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Przemoc

Wielu ludzi jest $wiadkiem badz doswiadcza przemocy: konfliktéw rodzinnych, przemocy
seksualnej, przemocy na tle ptciowym, przemocy przestepczej, przemocy zorganizowanej

(np. gangi), przestepstwa nienawisci czy przemocy wobec 0s6b stygmatyzowanych. Przemoc
wobec 0s6b stygmatyzowanych to przemoc skierowana wobec osoby lub grupy oséb z powodu
upowszechnionych stereotypow badz osaddw opartych na ich cechach charakterystycznych,
stowarzyszeniach do ktorych przynaleza, religii czy etnicznosci, itp. Przynalezno$é do kon-
kretnej plci, wieku, grupy etnicznej, Zycie z niepelnosprawnoscia, odmienna orientacja seksu-
alna czy fakt bycia imigrantem to przyklady czynnikéw zwiekszajacych ryzyko doswiadczania
takiej formy przemocy.

Doswiadczenie przemocy jest przerazajace i zazwyczaj wywotuje silne reakcje fizyczne

i emocjonalne. Sposob, w jaki ludzie reaguja na przemoc zalezy od kilku czynnikdw, takich jak
powaga aktu przemocy i jego skutkow, kontekst przemocy, kim byt oprawca, reakcja innych,
otrzymana pomoc, itd. Otrzymanie pierwszej pomocy psychologicznej to bezcenna forma
wsparcia, ktéra pomaga danej osobie uspokoic sie i podjac¢ decyzje dotyczace wlasnego bezpie-
czenstwa w przyszlosci.

PPP podczas konfliktu zbrojnego

Gdy zotnierze przybyli do wioski Leili, udato jej sie zabra¢ dwdjke matych dzieci i ukryé

w krzakach. Jej maz nie miat tyle szczescia. Leila byta swiadkiem, jak zotnierze wyciggneli go
za koszule i kopali ciezkimi butami. Potem, kazali mu uklekna¢ przed nimi i zastrzelili go.
Nastepnie spalili wszystkie domy we wiosce. Leila pozostata w tym samym miejscu przez pra-
wie dwie godziny, bojac sie wyjs¢ nawet po tym, jak zobaczyta, ze zotnierze odchodza.

Jedna z sgsiadek Leili, ktéra rowniez byta w ukryciu, zauwazyta jg i podeszta, by pomaéc jej
wstac i ruszy¢ naprzod.
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Obie kobiety i dzieci szty prawie dwa dni zanim dotarty do obozu, gdzie inne osoby uciekajace
przed przemocg otrzymaty pierwszg pomoc medyczng i psychologiczng. Gdy weszty na teren
obozu, zauwazyta je wolontariuszka i podeszta do nich ostroznie z troskliwym usmiechem.
Przywitata je i powiedziata, ze s3 tam mile widziane i nie muszg sie obawia¢ wejscia do obo-
zu. Wolontariuszka zaprowadzita je do namiotu, w ktérym siedziaty inne osoby w parach lub
mniejszych grupach i otrzymywaty pomoc od pracownikéw i wolontariuszy. Zaprowadzita je
do Sary, ktora byta koordynatorka wsparcia psychospotecznego.

Sarah zaproponowata Leili i drugiej kobiecie, by usiadty. Zapytata, czy wolontariuszka moze
zabrac¢ dzieci do innego miejsca w namiocie, gdzie inne dzieci jadty owoce i stuchaty bajek.
Leila zgodzita sie. Sarah zapytata, czy kobiety doznaty obrazen fizycznych. Obie zaprzeczyty,
lecz przyznaty, ze sg gtodne i spragnione. Sarah zorganizowata im positek i wode. Gdy zjadty

i troche odpoczety, Sarah wyjasnita, ze sg bezpieczne i zada im teraz kilka pytan, by dowiedzie¢
sie, czego potrzebujg i jak moze im pomac.

Sarah zapytata, skad przyszty i co sie stato, ze musiaty opusci¢ swoje domy. Leila zaczeta pta-
ka¢, gdy przywotata obraz swojego meza zabijanego na jej oczach. Sgsiadka objeta jg i obie
zaczety ptakac. Sarah uspokajata kobiety i powiedziata, ze rozumie, ze ich doswiadczenia sg
bardzo bolesne. Po chwili wyjasnita, ze mogg zosta¢ w obozie tak dtugo, jak potrzebujg, albo
do momentu, gdy bezpieczny powrdt do ich wioski bedzie mozliwy, lub gdy bedg chciaty udac
sie w inne miejsce.
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Konflikt zbrojny

Sytuacje konfliktu zbrojnego to np. akty terroru, wojna lub inne formy przemocy miedzy
dwoma lub kilkoma krajami lub grupami zbrojnymi. Osoby dotkniete takim konfliktem czesto
zyja w ciggtym strachu o bezpieczenstwo swoje i bliskich lub w zatobie po stracie. Zycie w kraju
dotknietym konfliktem zbrojnym jest niebezpieczne, przerazajace i moze prowadzi¢ do roz-
norodnych reakgji spotecznych i emocjonalnych oraz wyzwarn, z ktdrymi nielatwo sie uporac.
Mozemy do nich zaliczy¢ uczucia strachu, ztosci, dezorientacji, smutku, nieufnosci wobec
innych, utrate solidarno$ci, poczucie bycia zdradzonym, agresywne zachowania, wzmozone
zachowania ryzykowne, brak zachowan samozachowawczych, obwinianie sie, izolacje spote-
czna itd.

Pierwszym krokiem w udzielaniu pierwszej pomocy psychologicznej jest zapewnienie bezpie-
czenstwa zaréwno osobom poszkodowanym jak i niosacym pomoc. Gdy wszyscy sg bezpie-
czni, pierwsza pomoc psychologiczna moze uspokoi¢ dang osobe i dac jej poczucie wsparcia

i opieki. Gdy osoba poszkodowana jest nieco spokojniejsza, pierwsza pomoc psychologiczna
moze pomoc w skupieniu sie na dzialaniach jakie nalezy podja¢, by poradzi¢ sobie z zaistnialg

sytuacja.

Wymuszona migracja

Obecnie przemieszcza sie na calym $wiecie wiecej ludzi niz kiedykolwiek, a przyczyny global-
nej migracji sa bardzo rozne. Wielu migrantéw przemieszcza sie dobrowolne, szukajac nowych
mozliwosci gospodarczych i innego stylu zycia. Inni s3 zmuszeni do ucieczki ze swoich domdw
z powodu konfliktow, repres;ji, przesladowania lub katastrof, degradacji srodowiska i ubostwa.
Migranci zmuszeni do opuszczenia swoich doméw sa szczegolna grupa wrazliwga. Pozostawiaja
za soba znane im, dotychczasowe zycie i czesto doswiadczajg ogromnych trudnosci podczas
podrozy. Adaptujac sie w nowym kraju, musza mierzy¢ sie z trudnosciami natury finansowej,
spotecznej i emocjonalnej. Wielu z nich nie ma przyjaciot, rodziny czy jakiegokolwiek systemu
wsparcia, czuja sie zagubieni i nie na miejscu. Utrata tozsamosci jest powszechna, a utrata
statusu spotecznego jest bardzo trudna i czesto towarzyszy jej stygmatyzacja i dyskryminacja.

Zagrozeniami dla dobrostanu psychospotecznego spowodowanymi wymuszong migracja sa
m.in. weczesniejsze problemy, np. przynaleznos¢ do dyskryminowanej mniejszosci, problemy
wywolane sytuacja kryzysowa, jak np. oddzielenie od rodziny, zniszczenie dobytku, ale tez
problemy wystepujace po migracji, jak np. utrudniony dostep do opieki zdrowotnej czy innych
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ustug w kraju docelowym lub zycie w ubdstwie. Migracja to czesto doswiadczenie rozciagniete
w czasie, ktore moze sprawiaé uczucie stale utrzymujacego sie kryzysu z powodu niepewnej
przyszlosci. Pierwsza pomoc psychologiczna jest przydatnym narzedziem podczas przyjmowa-
nia migrantéw w kraju docelowym, ale rowniez pozniej, gdy probuja oni odnalez¢ sie w nowej
rzeczywistosci.

Reakcje na zdarzenia kryzysowe

Pierwsza pomoc psychologiczna moze pomoc osobie doswiadczajacej dystresu, ktory jest po-
wszechna reakcja na trudne zdarzenia. Jest rowniez narzedziem pozwalajagcym oceni¢, kto do-
$wiadcza bardziej ztozonych lub powaznych reakeji i moze potrzebowac bardziej wyspecjalizo-
wanych ustug. O ztozonych reakcjach przeczytasz wiecej w sekcji Ztozone reakcje i sytuacje.

Pierwsza pomoc psychologiczna moze by¢ pomocna dla wszystkich zmagajacych sie z co-
dziennym stresem i wyzwaniami. Jednak szczeg6lne znaczenie ma w przypadku wspierania
0s0b, ktore znalazly sie w sytuacji kryzysowej, a przez poczucie przytloczenia nie maja mozli-
wosci poradzenia sobie z dang sytuacja lub doswiadczeniem samodzielnie. Reakcja na trudne
zdarzenia u réznych osob moze zaleze¢ od rodzaju sytuacji, od odpornos$ci danej osoby, ich
wieku, osobowosci, systemu wsparcia i metod radzenia sobie, jak réwniez od czasu, jaki minat
od zdarzenia kryzysowego.

Niniejsza sekcja opisuje powszechne reakcje podczas zdarzenia, tuz po, jak réwniez kilka dni,
tygodni i miesiecy po nim. Pierwsza pomoc psychologiczna moze by¢ pomocna na kazdym

z tych etapow, gdy ktos znajduje sie pod wplywem ostrego dystresu i potrzebuje wsparcia.
Krétka sekcja zostala poswiecona zatobie i reakcjach na strate, gdyz osoby udzielajace pierw-
szej pomocy psychologicznej czesto napotykaja takie sytuacje.

Warto zapamietaé¢ ponizsze punkty:

+ Ludzie reaguja w ré6znym czasie i na rézne sposoby na sytuacje kryzysowa.

+ Nie kazdy potrzebuje lub chce PPP.

+ Swiadkowie przerazajacych zdarzen réwniez moga potrzebowa¢ PPP.

* Niektdrzy sa spokojni i nie wykazuja szczegdlnych reakeji w trakcie zdarzenia, ale maja silne
reakcje pozniej.

* Niektorzy maja silne reakcje, ale nie potrzebuja PPP, poniewaz s w stanie samodzielnie po-
radzic¢ sobie z dang sytuacja badz otrzymaja wsparcie z innych zrodet.

Pierwsza wazng umiejetnoscia z zakresu pierwszej pomocy psychologicznej jest rozpoznanie,
kiedy kto$ moze potrzebowaé PPP oraz czy takiej pomocy sobie zyczy. Reakcje opisane tutaj
dotycza gltéwnie dorostych. Niektore starsze dzieci moga reagowac¢ podobnie jak dorosli, ale
wiekszos¢ dzieci, zwlaszcza tych mtodszych, reaguje w inny sposdb. Wiecej o reakcjach dzieci
przeczytasz w sekcji Dzieci.

W trakcie i tuz po

Istniejq takie zdarzenia kryzysowe, na ktore w pewnym stopniu mozemy sie przygotowac,

jak np. gdy kto$ umiera na nieuleczalna chorobe, juz jest w zaawansowanym wieku i bliski
$mierci. Takich zdarzen kryzysowych mozna sie spodziewa¢, jednak wciaz sa one smutne i nie-
chciane. Reakcje na takie zdarzenia moga by¢ przyttaczajace i trudne, ale rdznig sie od reakeji
na zdarzenia nagle i niespodziewane.
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STUDIUM PRZYPADKU

_

PPP tuz po zdarzeniu

Susi omal nie zostata potrgcona przez samochdd, gdy wracata rowerem do domu. Kierowca
zjezdzat na pobocze i nie zauwazyt jej az do ostatniego momentu. Zdotat zahamowac i unikngé
zderzenia, ale Susi stracita rownowage i przewrdcita sie na droge ze swoim rowerem. Jodi,
wolontariuszka Czerwonego Krzyza, przeszkolona z pierwszej pomocy psychologicznej, widzia-
fa wypadek, gdy szta poboczem. Na pierwszy rzut oka, Susi nie sprawiata wrazenia powaznie
poturbowanej, ale nie byta w stanie sie podnies¢. Jednak, gdy juz wstata, zaczeto jej sie krecié¢
w gtowie i czuta, Ze traci kontrole nad swoim ciatem. Jej serce bito mocniej i byta zdezoriento-
wana — nie wiedziata co sie stato i gdzie jest.

Jodi obserwowata jak Susi stoi bez ruchu i wyglagda na zagubiong. Zdata sobie sprawe, ze Susi
moze by¢ w szoku. Podeszta do niej i méwita spokojnym gtosem: ,,Czy moge pomac ci zejs¢

z jezdni?” Susi skinefa gtowa. Jodi wzieta jg delikatnie pod reke i zaprowadzita w bezpieczne
miejsce. Zapytata: ,Jestes ranna?” Susi odpowiedziata, ze nie wydaje jej sie, by odniosta po-
wazne obrazenia.

StUCHAJ

Jodi przyniosta dla Susi krzesto z pobliskiego sklepu, by ta mogta usigsé, odpocza¢ i oczyscié
umyst. ,Jak sie czujesz?” zapytata. Susi powiedziata, ze jest lekko zdezorientowana i ze wszystko
dziato sie bardzo szybko. Jodi odparta; ,To, co ci sie przytrafito byto przerazajgce. To zrozumiate,
Ze czujesz sie zdezorientowana.” Zapytata, czy moze jej w czyms jeszcze pomadc. Susi odpowie-
dziata, ze musi odebrac cérke ze szkoty — to wtasnie tam jechata, gdy wydarzyt sie wypadek.

,Czy masz telefon w torebce?” zapytata Jodi. ,,Czy mozemy do kogos zadzwonic i poprosi¢, by
odebrat twojg cérke?” Susi nie pamietata, czy ma telefon w torebce. ,Czy moge sprawdzi¢?”
zapytata Jodi. Znalazta telefon i podata go Susi. Po rozwazaniach, do kogo zadzwonié

w pierwszej kolejnosci, Susi postanowita skontaktowac sie ze swojg matka i poprosié, by ode-
brata jg i jej corke. ,,Czy powinnySmy do kogos jeszcze zadzwonié?” zapytata Jodi. Susi przypo-
mniata sobie, ze musi zadzwoni¢ do szkoty i wyjasni¢ nowe ustalenia.

StUCHAJ | POtACZ

Jodi wrdcita do sklepu po szklanke wody dla Susi i zostata z nig do przyjazdu jej matki. Gdy przy-
jechata matka Susi, Jodi dyskretnie wyjasnita, co sie stato i zasugerowata matce, by zabrata Susi
na badania do szpitala na wypadek obrazen wewnetrznych. Wyjasnita, ze niektdrzy nie czujg bélu
wynikajgcego z obrazen od razu, zwtaszcza gdy sg w szoku badz pod wptywem silnych emocji.

)

Podczas powaznego i nieoczekiwanego zdarzenia lub tuz po nim, wielu ludzi doznaje stanu
powszechnie opisywanego jako szok, kiedy majg wrazenie, ze czas sie zatrzymal, czuja ote-
pienie i wydaje sie im, ze to nie dzieje sie naprawde. Tym uczuciom mogg towarzyszyc¢ rowniez
reakcje fizyczne, jak np. przyspieszona akcja serca, nadmierna potliwos¢, drgawki, drzenie
ciata czy brak tchu. Niektérym kreci sie w glowie lub odczuwaja mdlosci, mogq mie¢ problem
z logicznym mysleniem i nie wiedzie¢, jak poradzic sobie z zaistnialg sytuacjg. Takie reakcje
moga trwac kilka minut lub godzin podczas zdarzenia lub po nim. Zazwyczaj ustepuja po kil-
ku godzinach, cho¢ w przypadku niektérych oséb moga trwac dtuzej. Pierwsza pomoc psycho-
logiczna wspiera osoby w stanie szoku, pomagajac im sie uspokoi¢ poprzez zapewnienie, ze s3
bezpieczni i nic im nie grozi.
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Dni i tygodnie po

Reakcje po poczatkowym szoku réznia sie w zaleznos$ci od postrzegania powagi zdarzenia
przez osobe nim dotknieta. Jezeli zdarzenie bylo traumatyczne i przerazajace, ktos moze
odczuwac ulge, ze przezyl, ale tez moze sie czu¢ winny, smutny lub zly, jesli inni poniesli
obrazenia lub $mier¢, a dana osoba nie zrobita nic, by temu zapobiec. Czasami pojawia sie
strach, ze takie zdarzenie moze sie powtdrzy¢, np. w przypadku trzesienia ziemi badz kon-
fliktu zbrojnego. Na tym etapie ciezko jest podejmowac decyzje lub jasno komunikowad sie
z innymi. To z kolei moze prowadzi¢ do niepokoju, dezorientacji i niepewnosci dotyczacej
kolejnych krokdw.

PPP kilka tygodni po zdarzeniu

Maz Jasmine zmart piec lat temu po dtugiej chorobie. Cztery tygodnie temu, Jasmine otrzy-
mata informacje, ze jej syn zginagt w wybuchu bomby. Nie pamieta zbyt wiele z pierwszych
dni po tej tragedii. Byta oszotomiona, nie dowierzata w to, co sie stato, odczuwata ogromny
smutek, ptakata petna dezorientacji. Potem zaczeta przyjmowac bardzo zadaniowa postawe
— zaczeta organizowac nabozenstwo zatobne i pochowek.

Gdy domkneta formalnosci, Jasmine poczuta sie bardzo zagubiona. Czuta, ze nie ma po co
wstawac rano z tézka. Nie byta gtodna, lezata w t6zku przez wiekszos¢ dnia, cho¢ zazwyczaj
nie mogta spac. Przyjaciotka Jasmine, Fatima, bardzo sie o nig martwita. Od ponad tygodnia
prébowata naktonic jg, by wyszta z tézka, ale bez skutku.

STUDIUM PRZYPADKU

Fatima uznata, ze uczucia smutku i nieszczescia, apatia i brak apetytu u Jasmine to typowe
reakcje na strate. Wiedziata jednak tez, ze te reakcje nie powinny trwac bardzo dtugo i ze
Jasmine moze potrzebowac pomocy, by uporac sie z tg sytuacja.

StUCHAJ

Fatima powiedziata Jasmine, ze sie o nig martwi i zapytata, czy mogg spedzac wiecej czasu
razem. Usiadta z Jasmine i trzymata jg za reke przez dtuzsza chwile. Najpierw Jasmine nie
mowita zbyt duzo, lecz ptakata w ciszy. Fatima powiedziata, ze ptacz jest czyms naturalnym
i nie musi tego zwalczac. Jasmine wyznafta, ze jest bardzo nieszczesliwa i nie chce tak sie
czué, ale nie wie, jak to zmieni¢. Fatima odpowiedziata, ze rozumie, dlaczego to tak trudne
dla Jasmine - jej zycie zmienito sie na zawsze i stracita swoje jedyne dziecko. Zapewnita j3,
ze moze liczy¢ na jej wsparcie i rozmowe z nig, gdy tego potrzebuje.

StUCHAJ | POtACZ

Fatima ostroznie poprosita Jasmine, by pomyslata, jak poradzita sobie z trudnymi do-
Swiadczeniami wczesniej i czy mozliwe bytoby zastosowanie tych sposobdw w jej obecnej
sytuacji. Jasmine powiedziata, ze gdy zmart jej maz, zrobita album ze zdjeciami, przedsta-
wiajgcymi ich szczegdlne chwile razem. Myslata nad przygotowaniem takiego albumu dla
syna, ale nie czuta sie na tyle silna, by zrobi¢ to samodzielnie. To byto zbyt bolesne. Fatima
poprata ten pomyst i zaoferowata wszelka mozliwg pomoc przy tym projekcie. Umdwity sie,
Ze spotkajg sie nastepnego dnia i zaczng przegladac razem zdjecia na komputerze.

- /
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Wiele 0séb doswiadcza reakgji fizycznych w ciggu kilku pierwszych dni od zdarzenia kryzyso-
wego, jak np. bole, utrata apetytu, trudnosci ze snem. Jezeli zycie danej osoby diametralnie sie
zmienito za sprawa takiego zdarzenia, codzienne rutynowe czynnosci moga sie wydawac nie-
mozliwe do wykonania, podobnie jak skupienie sie nad kolejnymi krokami. Niektorzy moga
odczuwac ogromna ztos¢ na ludzi i na $wiat, podczas gdy inni czuja glteboki smutek lub pustke
i brak nadziei co do przysziosci, traca zainteresowanie interakcjg z innymi badz robieniem rze-
czy, ktdre do tej pory sprawialy im przyjemnos¢. Wycofanie, rozczarowanie, unikanie innych

i przekonanie, ze nikt tak naprawde ich nie rozumie to réwniez powszechne reakcje.

Tygodnie i miesigce po zdarzeniu

Wraz z biegiem tygodni i miesiecy od zdarzenia kryzysowego, reakcje wciaz sie zmieniaja. Wiek-
szo0$¢ ludzi zaczyna akceptowac zmiany w ich Zyciu i powoli adaptuje sie do innej rzeczywistosci.
Jednak wciaz jest to trudne i nawet jesli wiekszo$¢ ludzi jest w stanie funkcjonowaé

i wykonywaé codzienne czynnosci, niektorzy doswiadczaja powracajacych momentdw strachu,
niepokoju, ztosci, podenerwowania, smutku i beznadziei.

Niektorzy staraja sie by¢ nadmiernie zajeci, by unika¢ myslenia o swoich doswiadczeniach badz
stracie, podczas gdy innym ciezko przychodzi wstawanie z 1dzka i przebywanie w towarzystwie.
Niektorzy staja sie nadmiernie czujni i nerwowi, moga by¢ tez nadopiekunczy wobec swoich
bliskich. Moga w dalszym ciagu dos$wiadcza¢ zmian w apetycie - je$¢ mniej lub wiecej niz za-
Zwyczaj. Zmiany w rutynie snu sg rowniez do$¢ powszechne; niektorzy $pia wiecej niz zazwyczaj,
inni nie mogg zasna¢ lub maja niespokojny sen. Pierwsza pomoc psychologiczna pomaga przy
reakcjach stresowych réwniez tygodnie lub miesigce po zdarzeniu.

STUDIUM PRZYPADKU

=

~
PPP lata po zdarzeniu

Inga doswiadczyta silnej reakcji emocjonalnej 14 lat po tym, jak zostata zgwatcona w wieku siedmiu
lat. Jej oprawca byt daleki krewny, ktory potrzebowat miejsca, gdzie moze sie zatrzymac na noc. Od
tego czasu Inga nigdy go nie widziata, on zas grozit, ze jesli komus powie, zabije j3 i jej rodzicow.
Trzymata wiec to w tajemnicy przez 14 lat, do momentu, gdy pewnego dnia rozpoznata go w kolej-
ce w kawiarni. Ustyszata przed sobg jego gtos, gdy zamawiat kawe, upewnita sie, ze to on, gdy od-
wrdcit sie i szedt w jej strone. Inge zmrozito, gdy zdata sobie sprawe, kto to jest i musiata na chwile
usigs¢, by pozbiera¢ mysli. Gdy wyszedt, Inga poszta do swojego samochodu, gdzie przez kilka mi-
nut siedziata w szoku i niedowierzaniu. Zdotfata dotrze¢ do swojego mieszkania, gdzie zastata swoja
wspotlokatorke, Anne.

StUCHAI

Anne wystuchata jej historii i okazata troske oferujac herbate, ciepty koc i petng uwage. Inga po-
wiedziata, ze odczuwata mieszanke emocji: smutek, ztos¢, wstyd i poczucie winy. Anne stuchata jej
w ciszy, po czym powiedziata, ze wszystkie te uczucia sg w petni zrozumiate. Inga wyznata, ze
chciata skonfrontowad sie ze swoim oprawcg i powiedzie¢ mu, jak bardzo go nienawidzi. Anne
wystuchata jej w ciszy i zaczety wspdlnie rozwazac rézne scenariusze na przysztosc.

Anna pomogta Indze przemyslec¢ rézne sposoby na uporanie sie z tg sytuacjg, by mogta podjgc
Swiadomy wybor i nie reagowac wytagcznie w oparciu o emocje. Powiedziata Indze o infolinii,

z ktorej korzystata kiedys jej znajoma po tym, jak doswiadczyta napasci na tle seksualnym. Anne
zgodzita sie zadzwonié¢ pod ten numer i porozmawiac z kims o tym, jak sie czuje, by zdoby¢ bardziej
wyspecjalizowane informacje i wsparcie.

)

Q PRZEWODNIK PO PIERWSZEJ POMOCY PSYCHOLOGICZNEJ



ZDARZENIE KRYZYSOWE | REAKCJE

Jednak, gdy reakcje wciaz s3 powazne i zaczynaja negatywnie odbijac sie na zyciu codzien-
nym danych osob, jest to znak, ze potrzebuja dalszego wsparcia. Gdy ktos doswiadcza silnych
reakgji, ktore zaklocaja normalne funkcjonowanie na co dzien, prawdopodobnie nalezy ich
skierowaé do bardziej profesjonalnych form pomocy niz pierwsza pomoc psychologiczna.

Lata po zdarzeniu

Wiekszo$¢ ludzi dochodzi do siebie po sytuacjach kryzysowych i trudnych doswiadczeniach
oraz znajduje sposob, by zaadaptowac sie do zmian, jakie zaszly w ich zyciu. Jednakze, wciaz
moga wystepowac sytuacje lub zdarzenia, ktére przywotuja silne wspomnienia i reakcje streso-
we, jak np. rocznice lub doswiadczenie czego$ podobnego przywotuja wspomnienia o stresuja-
cych wydarzeniach. Pierwsza pomoc psychologiczna wspiera osoby w dystresie nawet, jesli to
reakcja na wspomnienie lub na zdarzenie, ktdre przypomina komus o czyms, co zdarzylo sie
wiele lat temu.

Zatoba

Wiele sytuacji kryzysowych, z jakimi przychodzi sie ludziom mierzy¢, wigze sie ze strata.
Zatoba to pojecie opisujace szerokie spektrum reakcji na strate w zyciu ludzi. Utrata kogo$ lub
czegos waznego moze by¢ bardzo trudna a reakcje zwigzane z zaloba moga by¢ przytlaczajace.
Zaloba najczesciej kojarzy nam sie z utrata kogos, tj. z jego $miercia. Jednak tak naprawde mo-
zemy doswiadczac¢ zatoby na wiele réznych sposobdw. Wiaze sie ona np. ze stratg spoteczna,
jak np. utrata partnera poprzez rozwod lub utrata przyjacidt i sasiadow przez przeprowadzke.
Utrata pracy rowniez jest pewng forma straty zawodowej, ktéra moze prowadzi¢ do utraty sta-
tusu. Zdiagnozowanie $miertelnej choroby moze by¢ przezywana na wiele réznych sposobow:
jako strata prowadzaca do zaloby, jako utrata zdolnosci fizycznych za sprawg operadji i lecze-
nia, oraz utrata zdrowia. Utrata kogo$ lub czegos$ waznego moze by¢ bardzo trudna, a reakcje
emocjonalne na zalobe mogga by¢ przytlaczajace. Nie ma harmonogramu, ktory powiedziatby,
kiedy i w jaki spos6b mamy do czynienia z zalobg - ludzie przezywaja ja na rézne sposoby.
Wiekszo$¢ przechodzi przez okres zaloby, po czym udaje sie im zaadaptowa¢ do zmian

w ich zyciu i zaakceptowac je. Jednak
niektorzy nie s3 w stanie poradzic¢
sobie z tymi emocjami i doswiadczaja
tzw. przedtuzajacej sie zaloby - takie
osoby moga wymagac¢ profesjonalne-
go wsparcia psychiatrycznego.

s A
Dowiedz sie wiecejo
przedtuzajgce;j sie zatobie

z sekcji Ztozone reakcje i sy-
tuacje. Zdobgdz umiejetnosci

z zakresu PPP i dowiedz sie,

jak wspierac
osoby do-
Swiadczajgce
zatoby uczest-
niczac w pod-
stawowym,
jednodnio-
wym szkole-
niu z PPP.
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UDZIELANIE PIERWSZEJ POMOCY PSYCHOLOGICZNEJ

Udzielanie pierwszej pomocy
psychologicznej

Kto moze udzielaé PPP?

Kazdy moze udziela¢ PPP - wolontariusze, stuzby przybywajace jako pierwsze na miejsce
zdarzenia, cztonkowie ogotu spoteczenstwa. Nie jest to zalezne od ekspertyzy z zakresu zdro-
wia psychicznego, jaka posiadaja psychiatrzy czy psycholodzy. Uczenie sie PPP daje kazdemu
wiedze o tym, jak w wspierajacy sposéb nies¢ pomoc osobom w dystresie.

Kto potrzebuje PPP?

Nie kazdy, kto doswiadcza stresujacego badz kryzysowego zdarzenia bedzie wymagat pierw-
szej pomocy psychologicznej. Niektdrzy sa w stanie samodzielnie badz ze wsparciem rodziny,
przyjaciot, ludzi wokét nich, radzi¢ sobie ze stresujacymi zdarzeniami.

Czynniki wspierajace radzenie sobie w trudnych sytuacjach:

poczucie spokoju i bezpieczeristwa

mozliwos$¢ podtrzymania pozytywnego i zdrowego funkcjonowania na co dzien
poczucie wsparcia spolecznego

pewnos¢ wlasnych zdolnosci do radzenia sobie z dang sytuacja

pozytywne myslenie i system wierzen, takich jak religie i wierzenia

mozliwos¢ utrzymania lub powrotu do zwyczajnej codziennej rutyny.

Najlepszym sposobem, by dowiedzie¢ sie, czy kto$ potrzebuje pomocy jest obserwowanie
danej osoby i zapytanie jej o to. Jezeli osoba pod wptywem dystresu nie jest w stanie sie komu-
nikowad, np. poniewaz zyje z niepelnosprawnoscia, ktéra wptywa na komunikacje, z powodu
roznic jezykowych lub gdy dana osoba jest zbyt mtoda, osoba udzielajaca pomocy bedzie
musiata dokonac oceny i podjac¢ decyzje, jaka pomoc jest potrzebna. Dzieci bez opieki nalezy
zawsze polaczy¢ z stuzbami opiekuniczymi, by zapewnié¢ im bezpieczenstwo i sprobowac pota-
czy¢ ich z rodzinami.

Gdzie mozna udziela¢ PPP?

Pierwsza pomoc psychologiczna moze by¢ udzielana w dowolnej scenerii, ktora jest bezpiecz-
na zaréwno dla osoby niosgcej pomoc, jak i dla osoby (0s6b) w dystresie. Moze to by¢ dom,
centrum spoleczne, centrum handlowe, szkota, dworzec kolejowy, lotnisko, centrum ewa-
kuacyjne, szpital, klinika, miejsce pod drzewem lub nawet miejsce zdarzenia kryzysowego.
Najlepiej udziela¢ pierwszej pomocy psychologicznej w cichym i spokojnym $rodowisku, gdzie
kazdy czuje sie bezpiecznie. Jesli ktos doswiadczyt czegos bardzo intymnego, jak np. przemocy
seksualnej, zapewnienie prywatnosci jest kluczowe dla zachowania poufnosci i poszanowania
godnosci danej osoby.
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Kiedy nalezy udziela¢ PPP?

Gdy kto$ doswiadcza ostrego dystresu i potrzebuje pomocy, pierwsza pomoc psychologiczna
moze pomdc podczas stresujacego wydarzenia lub tuz po nim. Jednak PPP moze okazac sie
pomocna réwniez kilka dni, tygodni, miesiecy a nawet lat od zdarzenia, jak opisano wcze-
$niej. Niektorzy doswiadczaja reakeji stresowych wylgcznie podczas zdarzenia lub tuz po nim,
podczas gdy inni maja silne reakcje duzo pdzniej. W niektorych sytuacjach, dtugotrwaty wptyw
zdarzenia moze by¢ bardziej stresujacy niz sam moment, kiedy to zdarzenie miato miejsce. Na
przyklad, gdy kto$ umiera po dtugiej, wyniszczajacej chorobie, w momencie $mierci tej osoby
mozliwe jest odczucie ulgi, poniewaz dla bliskiej nam osoby zakonczyt sie bol i cierpienie.
Jednak bliscy zmartej osoby moga odczuwac smutek kilka miesiecy pdzniej, gdy przyjdzie im
sie mierzyc¢ z probami pogodzenia sie z ostatecznoscia tej straty.

Przygotowanie do udzielania PPP

Reagujac na zdarzenie kryzysowe, gdzie wysoce prawdopodobne jest, ze poszkodowani beda
w dystresie i beda potrzebowa¢ PPP, bardzo wazne jest dobre przygotowanie. Jednym ze sposo-
boéw na przygotowanie zespotu jest spotkanie i omowienie:

+ jakiego rodzaju reakcji mogg sie spodziewac od poszkodowanej ludnosci

+ jakiego rodzaju sytuacje moga rozwigzywac samodzielnie, a kiedy musza wezwac pomoc
innego czlonka zespotu lub lidera

+ jak moga wspierac¢ siebie nawzajem w terenie

+ jakiego rodzaju reakcji mogga sami doswiadczy¢ podczas interakcji z osobami w dystresie

+ dostepnych form wsparcia dla zespolu podczas oraz po interwengji.

Pomocne mogga sie okaza¢ ¢wiczenia wyciszajace, jak np. powolne oddechy lub cicha medyta-

cja z zespotem zanim pojada na miejsce zdarzenia, by mogli sie sami przygotowac¢ na to, co ich
czeka.
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PATRZ, StUCHAJ, POtACZ

Patrz, stuchaj, potacz

Niniejsza sekcja szczegolowo wyjasnia zasady , Patrz, Stuchaj, Potacz”. Zauwaz, ze w rzeczy-
wistosci, osoby niosace pomoc moga by¢ zmuszone do stosowania tych zasad na rézne sposoby
i w roznych sekwencjach. Na przyklad, niektdrzy beda musieli powtarza¢ kilka razy czynno-
$ci zwigzane z zasadg ,Patrz” lub ,Stuchaj”. Wszystko zalezy od sytuacji oraz potrzeb osob
dotknietych zdarzeniem.

PATRZ

Zasada ,Patrz” odnosi sie do oceny:

+ informacji na temat tego, co sie stato i co sie dzieje

+ kto potrzebuje pomocy

* bezpieczenstwa i zagrozen dla bezpieczenstwa

* obrazen fizycznych

* natychmiastowych, podstawowych i praktycznych potrzeb
+ reakgcji emocjonalnych.

Informacje na temat tego, co sie stato i co sie dzieje

Pierwszym krokiem podczas reagowania na zdarzenie kryzysowe, bez wzgledu na to czy dotyczy
jednej osoby czy grupy osob, jest proba zdobycia mozliwie najwiekszej ilosci informacji na temat
zdarzenia, jakie miato miejsce oraz obecnej sytuacji. Nalezy to zrobi¢ w sposob spokojny, nie
narzucajac sie i majac na uwadze uczucia innych. Pomoze to oceni¢ bezpieczenstwo, ewentualne
zagrozenia dla bezpieczenstwa oraz czy kto$ natychmiast potrzebuje dodatkowej pomocy.

Kto potrzebuje pomocy?

W niektorych sytuacjach, np. gdy nasza przyjaciotka przechodzi zalamanie po tym, jak jej maz
zginal w wypadku, oczywiste jest, Ze to ona potrzebuje pomocy. Jest jednak wiele sytuacji,

w ktdérych moze by¢ wiecej osob dotknietych sytuacja kryzysowa, jak np. trzesieniem ziemi,
eksplozja czy powazna katastrofg przemystowa, wybuchem paniki podczas festiwalu. Usta-
lenie, kto potrzebuje pomocy w pierwszej kolejnosci nie zawsze jest proste, zwlaszcza, gdy
wiecej 0sdb jest pod wplywem dystresu, a osoba niosgca pomoc jest sama. Jednak pracownicy
i wolontariusze Czerwonego Krzyza i Czerwonego Pdtksiezyca zazwyczaj nie odpowiadaja na
zdarzenia w pojedynke, a managerowie i liderzy zespotu wolontariuszy zazwyczaj towarzysza
w ocenie, kto potrzebuje pomocy jako pierwszy i pomagaja zorganizowac wsparcie.

Umiejetnosci z zakresu pierwszej pomocy psychologicznej to m.in. nauka oceny, kto moze
potrzebowad¢ pomocy oraz jak podejs$¢ do takiej osoby. To 0znacza réwniez znajomosc roznych
mozliwych reakgji na stres oraz obserwacja otoczenia pod katem grup, ktoére moga by¢ margi-
nalizowane w sytuacjach kryzysowych, np. dzieci, osoby starsze, osoby chore lub z niepetno-
sprawnosciami fizycznymi lub psychicznymi.

Zagrozenia bezpieczenstwa

Najbardziej stresujace zdarzenia jakich doswiadczamy, najczesciej wiaza sie z zagrozeniem bez-
pieczenstwa i przemoca. Ocena zagrozen i zapewnienie bezpieczenstwa to podstawowe kroki

w pierwszej pomocy psychologicznej, ktore prawdopodobnie beda powtarzane kilkukrotnie.
Gdy osoba niosgca pomoc ma pewnos¢, ze jest bezpiecznie i moze kontynuowac dziatania, moze
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przejsc do kolejnych krokow, w tym zapewnienia dyskrecji i poufnosci wzgledem oséb poszkodo-
wanych. Ten krok moze przyczyni¢ sie réwniez do zwiekszenia poczucia bezpieczenstwa.

W przypadku, gdy nie da sie zagwarantowac bezpieczenstwa w miejscu zdarzenia, kontynuacja
PPP jest niewskazana. Osoba pomagajaca powinna sprébowac sprowadzi¢ pomoc dla os6b

w potrzebie i w miare mozliwosci komunikowac sie z poszkodowanymi z bezpiecznej odleglosci.

Obrazenia fizyczne

Kolejne wazne kroki to ocena czy osoby dotkniete danym zdarzeniem odniosty obrazenia
fizyczne, a nastepnie opatrzenie ewentualnych ran. Jezeli osoba poszkodowana jest zbyt mtoda
lub nie jest w stanie komunikowac¢ sie z innych powodéw, osoba pomagajaca bedzie musiata
dokonac oceny poprzez obserwacje zachowania takich osob oraz widocznych obrazen na ciele.
Znajomo$¢ pierwszej pomocy przedmedycznej to ogromny atut przy znajomosci pierwszej po-
mocy psychologicznej, tak ze osoby niosace pomoc potrafia odpowiednio zaja¢ sie obrazeniami
fizycznymi, gdy wystepuje taka potrzeba.

Ocena natychmiastowych podstawowych i praktycznych potrzeb
Podstawowe i praktyczne potrzeby réwniez stanowia priorytet. Sprawdz, czy dana osoba po-
trzebuje wody, ubrania, koca i sprébuj zapewnic te rzeczy najszybciej, jak to mozliwe. Ciezko
skupi¢ sie na rozwigzywaniu problemdw, gdy kto$ jest spragniony i jest mu zimno. Zapewnij
wsparcie emocjonalne i praktyczne, zgodnie z potrzebami (zywnos¢, woda, ubranie, schronie-
nie, wsparcie spoteczne, w tym odnajdywanie rodzin i wsparcie medyczne lub prawne). Wazng
czescia pierwszej pomocy psychologicznej jest wiedza, jak pomdc osobom poszkodowanym

w zaspokajaniu podstawowych potrzeb. Nie oznacza to, Ze nalezy zna¢ dane kontaktowe
wszystkich zasobéw w danej spotecznosci, ale umiejetnosé dotarcia do takich informacji, gdy
wymaga tego sytuacja.

Reakcje emocjonalne

Kiedy ktos jest w dystresie, to zupelnie normalne, Ze czuje i wykazuje szerokie spektrum roz-
nych reakcji emocjonalnych. Kluczowym elementem pierwszej pomocy psychologicznej jest
rozpoznanie reakcji emocjonalnych danej osoby, akceptowanie ich bez oceniania oraz reago-
wanie na nie w sposob troskliwy, wykazujac zrozumienie. Spraw, by osoba w dystresie poczuta
sie akceptowana, nawet jesli wykazuje reakcje niezrozumiate dla osoby pomagajacej, badz jesli
reaguje inaczej, niz zrobitaby to osoba pomagajaca. Na przyklad, osoby niosagce pomoc musza
by¢ $wiadome roznic kulturowych w sposobach wyrazania emocji.

PRZEWODNIK PO PIERWSZEJ POMOCY PSYCHOLOGICZNEJ Q
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PPP na miejscu wypadku

Jan wracat z pracy do domu samochodem. Byto pdzno. Jechat nieoswietlong droga krajowa.
Nagle zauwazyt przed sobg cien wielkiego zwierzecia po drugiej stronie drogi oraz samochdd
nadjezdzajacy z naprzeciwka z duzg predkoscig w kierunku zwierzecia. Prébowat ostrzec kie-
rowce migajac swiattami, jednak byto za péZno — pedzacy samochdd uderzyt w zwierze i oboje
wylecieli w powietrze, po czym samochdd spadt kotami do gory.

Jan natychmiast sie zatrzymat i zobaczyt kolejne samochody nadjezdzajgce z duzg predkoscia

z obu stron. Priorytetem byto uniknigcie pogorszenia zaistniatej sytuacji, wiec Jan machat do
samochodoéw, gdy te sie zblizaty, by zasygnalizowaé, ze majg zwolnic. Pdzniej odbiegt do samo-
chodu ktéry wylgdowat na dachu, dzwonigc jednoczesnie na pogotowie.
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Gdy podszedt do samochodu, kierowcy juz tam nie byto — zdotat wyczotgac sie na zewnatrz

i uciekat od pojazdu. Jan spokojnym krokiem podszedt do kierowcy i powiedziat, ze jest po to,
by mu pomac. Kierowca wstat i szedt w jego kierunku, potykajac sie w oszotomieniu. Juan zdjat
swoja kurtke i zaoferowat jg kierowcy. Zapytat go, czy jest ranny i czy cos go boli. Kierowca trzy-
mat 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
momentu, 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. Jan przyznat, ze réwniez bytby przestraszony, gdyby co$ takiego mu sie przytrafito.
Zaoferowat mu wode oraz dotrzymanie towarzystwa do momentu przybycia pomocy.

= v

Jezeli osoba w dystresie ma silne reakcje emocjonalne, ktére w dluzszej perspektywie zaczyna-
ja zaktocac codzienne funkcjonowanie, powinna zosta¢ skierowana do profesjonalnych form
wsparcia psychicznego, o ile to mozliwe. Przykladowymi zachowaniami i oznakami, ze kto$
potrzebuje wyspecjalizowanej pomocy, jest brak snu przez ponad tydzien, dezorientacja, stres
uniemozliwiajacy normalne funkcjonowanie i dbanie o siebie lub swoje dzieci, np. zaniedba-
nie spozywania positkéw czy dbania o higiene, pomimo dostepnosci Zzywnosci i toalet, utrata
kontroli nad wlasnym zachowaniem badz zachowywanie sie w sposob nieprzewidywalny

i destrukcyjny; grozby dotyczace samookaleczenia lub wyrzadzenia krzywdy innym, stosowa-
nie narkotykdéw i naduzywanie alkoholu. Osoby z zaburzeniami psychologicznymi lub przyj-
mujace leki jeszcze przed zdarzeniem kryzysowym, moga potrzebowa¢ kontynuacji profesjo-
nalnej opieki psychiatrycznej.

StUCHAJ

Zasada stuchaj odnosi sie do sposobu, w jaki osoba pomagajaca

+ podchodzi do osoby poszkodowanej

+ przedstawia sie

+ wykazuje uwaznos¢ i aktywnie stucha

+ akceptuje uczucia innych

+ uspokaja osobe w dystresie

* pyta o potrzeby i zmartwienia

+ pomaga osobie/osobom w dystresie znalez¢ rozwigzania naglacych potrzeb
i problemow.
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Ta zasada odnosi sie do sposobu, w jaki osoba pomagajaca komunikuje sie z osobg w dystresie
od momentu podejscia do tej osoby i poczatku interakcji. Zasada ta zawiera w sobie umie-
jetno$¢ nazywana aktywnym stuchaniem. To bardzo wazna umiejetnos¢, gdyz bycie dobrym
stuchaczem niesie ze soba wiele pozytywéw w réznych aspektach zycia, nie tylko w kontekscie
pierwszej pomocy psychologicznej. To umiejetno$¢ zyciowa, ktéra moze pomoc poprawic
komunikacje i relacje z innymi, zar6wno w domu jak i w pracy.

Stuchanie to nie tylko czynnos$¢ wykonywana za pomoca uszu. To styszenie. Stuchanie angazu-
je wszystkie zmysly i jest okazywane poprzez nasze zachowanie. Stuchanie to bycie obecnym,
poswiecanie komu$ uwagi, préba zrozumienia, co sie przytrafito osobie w dystresie, co czuje

i czego potrzebuje. To bycie otwartym, zainteresowanym, wrazliwym na to, czego doswiadcza
osoba w dystresie. To réwniez rozpoznawanie, gdy kto$ nie chce rozmawiac i pozwalanie

na cisze.

Podchodzenie do kogos

Podejdz do osoby w dystresie ostroznie, spokojnie, w stosowny sposéb. Zaréwno zachowanie
jak i nastawienie osoby pomagajacej maja wplyw na to, jak osoba w dystresie zareaguje na
oferte pomocy. Jezeli osoba w dystresie odczuwa panike i spotyka osobe pomagajaca ktéra
panikuje, moze to potegowac u niej uczucie dystresu. Jezeli natomiast spotyka kogos, kto jest
spokojny i skupiony, pomoze to danej osobie sie uspokoi¢ i poczué bezpiecznie.

Przedstawianie sie
Przedstaw sie, powiedz kim jeste$, jak masz na imie i z jakiego jestes Stowarzyszenia Krajowe-
go lub innej organizacji.

Okaz uwage i aktywnie stuchaj

Jest wiele prostych rzeczy, dzieki ktorym mozemy poswieci¢ pelng uwage osobie w dystresie. Na
przykiad, ogranicz do minimum czynniki rozpraszajace, patrz bezposrednio na dang osobe, nie
uzywaj telefonu podczas rozmowy, stoj twarza do tej osoby i skup sie na tym, jak sie zachowuje.
Sprobuj by¢ fizycznie na tym samym poziomie. Na przyklad, jezeli dana osoba siedzi na ziemi,
przykleknij, by by¢ na tej samej wysokosci.

Aktywne stuchanie to co$ wiecej niz tylko styszenie stow innej osoby. To umiejetnos¢ komuni-
kacji zaréwno na poziomie werbalnym jak i niewerbalnym. Stuchanie niewerbalne jest uwi-
docznione poprzez jezyk ciala, kontakt wzrokowy, odstepem miedzy rozméwcami, pozycja
ciala, skupieniem uwagi na drugiej osobie oraz, o ile to wlasciwe w danym kontekscie, dotyk.
Niektorzy pokazuja, ze uwaznie S

stuchaja poprzez trzymanie za :
reke, przytakiwanie, delikatne
dotykanie ramienia. Warstwa
werbalna aktywnego stuchania

to zadawanie pytan, majacych na
celu lepsze zrozumienie sytuacji,
parafrazowanie i podsumowy-
wanie wlasnymi slowami tego,

co ustyszelismy (by upewnic sie,
ze dobrze zrozumieli$émy) oraz
okazywanie wsparcia i dodawanie
otuchy.
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STUDIUM PRZYPADKU

-

Wspierajacy dotyk

W niektdrych kulturach, przytulanie i dotyk sg sposobem na okazanie wsparcia, podczas
gdy w innych s3 niestosowne, zwtaszcza, gdy osoba pomagajgca jest obca dla osoby
poszkodowanej lub gdy jest odmiennej ptci. Miej na uwadze mozliwe réznice dotyczace
tej kwestii i zawsze pytaj o pozwolenie, zanim kogo$ dotkniesz. W kwestii fizycznego kon-
taktu z dzie¢mi, stosuj sie do wytycznych zawartych w Polityce Ochrony Dzieci IFRC lub
Stowarzyszenia Krajowego.

Wspierajgca komunikacja i aktywne stuchanie
W tym dialogu, wolontariuszka rozmawia z kobietg w dystresie. Byta Swiadkiem wypadku
samochodowego, ktéry wydarzyt sie obok jej domu. Kierowca odnidst powazne obrazenia.

Kobieta: Dlaczego to sie stato? To byfo straszne.

Wolontariuszka: Z tego co pani méwi, to musiato by¢ naprawde przerazajgce doswiadczenie.
Kobieta: Tak, to byto straszne... (zaczyna ptakac niekontrolowanie)

Wolontariuszka: Rozumiem... (wolontariuszka przysuwa sie troche) Czy chciataby mi pani
opowiedziec, co sie stato i co pani zrobita w tej sytuacji?

Kobieta: Ustyszatam na zewnqtrz samochdd, podbiegtam do drzwi i zobaczytam, co sie sta-
to. To byto naprawde okropne... (Ptacze teraz ciszej) Wszedzie byto petno krwi...
Wolontariuszka: Bycie swiadkiem czegos takiego musiato byc¢ naprawde trudne. Chetnie
wystucham, jesli chce pani opowiedziec cos wiecej o tym zdarzeniu.

Kobieta: Podbiegfam do samochodu, sprawdzitam, czy kierowca jest przytomny, potem
pobiegtam wezwac pogotowie. Rozmawiatam z kierowcqg do momentu przyjazdu karetki.
Wolontariuszka: Czyli najpierw upewnita sie pani, Ze z kierowcq wszystko w porzqdku, po-
tem zadzwonita pani po pomoc i zostata przy kierowcy az do przyjazdu pogotowia?
Kobieta: Tak, tak zrobitam.

Wolontariuszka: Wyglgda na to, Zze zareagowata pani bardzo szybko i podejmowata pani
stuszne decyzje. Pomogta pani kierowcy w mozliwie najlepszy sposob.

Kobieta: (Wzdychajgc) Tak, to prawda, ale to cate zdarzenie byfo tak szokujgce. Bytam na-
prawde przerazona.

Wolontariuszka: Wyobrazam sobie, jak przerazajgce musiato byc¢ to doswiadczenie. Jak sie
teraz pani czuje?

Kobieta: To wcigz takie nierealne... caty czas mam przed oczami ciato kierowcy. Ciesze sie, ze
przezyt. Myslisz, ze moge pojechac do szpitala i go zobaczyc?

Wolontariuszka: Chyba nie potrafie odpowiedzie¢ na to pytanie. Moze mi pani powiedziec,
dlaczego chciataby tam pojechac? Mozemy o tym porozmawiac.
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Akceptowanie uczuc¢ innych

Wszyscy reagujemy na rdzne sposoby, gdy doswiadczamy czegos trudnego. Sprobuj zatem nie
oceniac reakgji i uczuc¢ innych, nawet jest sa inne od sposobu, w jaki by$ zareagowat/a jako oso-
ba niosaca pomoc, lub s3 inne od reakcji, jakiej sie spodziewamy. Pamietaj, ze nie ma dobrych

i ztych uczu¢. Przyjmij przyjacielska i empatyczng postawe, nawet jesli kto$ sprawia trudnosci.
Umiejetnosci z zakresu pierwszej pomocy psychologicznej opierajg sie na otwartym nastawie-
niu bez osgdzania oraz na zaakceptowaniu faktu, ze pod wptywem dystresu inne osoby moga
czu¢ sie inaczej niz my.

Uspokojenie osoby

Kiedy ktos doswiadcza szoku lub sytuacji kryzysowej, czesto ma silne fizyczne i psychologicz-
ne reakcje. Moze czu¢ sie zdezorientowany i przyttoczony, mieé¢ roézne fizyczne reakcje jak
drzenie ciala, trudnosci z oddychaniem czy przyspieszona akcje serca.

Jest wiele sposobow na uspokojenie osoby w dystresie. Oto niektore przyklady:

+ zachowanie spokojnego i tagodnego tonu glosu

+ zachowanie spokoju, co bedzie dziatato uspokajajaco na osobe w dystresie

« jezeli jest to stosowne kulturowo, préba podtrzymania kontaktu wzrokowego (jednak nie
gapienie sie) podczas rozmowy

+ powtarzanie danej osobie, ze chcemy jej pomoc i Ze jest bezpieczna, o ile rzeczywiscie tak jest.

-
Pomoc osobie pod wptywem dystresu w uspokajaniu sie

Wazne by wiedziec, co nalezy zrobic, jezeli ktos znajduje sie w stanie paniki lub doswiadcza
silnych reakg;ji fizycznych na sytuacje silnego stresu. Méw do osoby powoli, spokojnym tonem,
zrozumiatymi i krétkimi zdaniami. Popros, by opisata co czuje oraz czy wie, czym moze byc¢ to
wywotane.

Nalezy mieé na uwadze, ze dolegliwosci w obrebie klatki piersiowej, trudnosci z oddychaniem,
mogg by¢ spowodowane problemami natury fizycznej, jak np. zawat serca i atak astmy. W razie
jakichkolwiek watpliwosci co do przyczyny, upewnij sie, ze dana osoba otrzyma pomoc medycz-
ng mozliwie jak najszybciej.

Zachecaj osobe poszkodowang, by oddychata przez nos, by poczuta jak oddech powoli wypet-
nia jej brzuch, a nastepnie by zrobita powolny wydech ustami. Zapewnij j3, ze dyskomfort jaki
odczuwa szybko minie i ze jest bezpieczna i nic jej nie grozi. Wyjasnij, ze dolegliwosci ustapia,
gdy poczuje sie spokojniejsza. Wazne, by osoba pomagajaca zachowata spokdj, podczas gdy inni
panikujg oraz by zrozumiata, ze osobie w dystresie uspokojenie sie moze wydac sie trudne i nie
bedzie chciata zaakceptowaé pomocy.

= /

Pytanie o potrzeby i zmartwienia

Celem pierwszej pomocy psychologicznej jest to, by osoba poszkodowana poczuta, ze jest
wspierana i ze ktos sie o nig troszczy w humanitarny sposob. W PPP wazne jest rowniez to,

w jaki sposob poszkodowani otrzymuja wsparcie i pomoc potrzebne do radzenia sobie z kryzy-
sem, jakiego do$wiadczaja. Osoba niosaca pomoc musi zadawac pytania, ktore pomogg osobie
pod wptywem dystresu dostrzec, jakich form wsparcia potrzebuje. Jezeli kto$ nie chce pomocy,
nie nalezy jej narzuca¢. Pytania powinny skupiac sie na rodzaju potrzebnej pomocy oraz na
priorytetach. Nie chodzi tutaj o szczegoty zdarzenia czy opis uczuc¢ zwigzanych z dang sytu-
acja. Osoba pomagajaca powinna zebraé¢ mozliwie najwiecej informacji, by pomoc wyklarowac
rodzaj potrzebnej pomocy, bez wnikliwych pytan czy wywierania presji.
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Uspokajanie i aktywne stuchanie

Tomek spacerowat, gdy nagle ustyszat wrzask i zgietk dochodzace z jednego ze sklepow po
drugiej stronie ulicy. Nastepnie zobaczyt mezczyzne wybiegajgcego ze sklepu z duzg torba
i bronig w reku. Mezczyzna podbiegt do samochodu, wsiadt i szybko odjechat.

Tomek pobiegt na druga strone ulicy i wbiegt do sklepu. Zastat tam kobiete za kasg, ktéra
wrzeszczata i gto$no ptakata. Sprawiata wrazenie osoby doznajgcej ataku paniki, gdyz miata
problemy z oddychaniem miedzy ptaczem a wrzaskami. Tomek powiedziat gtosno, lecz spo-
kojnie, ze juz jest bezpieczna, ze przestepca uciekt. Powiedziat kobiecie, ze zadzwoni

na policje i ze zostanie z nig do momentu, az przyjada.
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Kobieta zaczeta sie uspokajac i przestata krzycze¢. Wcigz miata problemy z oddychaniem,
wiec Tom znalazt krzesto i poprosit, by usiadta. Delikatnie poinstruowat jg, by spokojniej
oddychata, proszac jg by poczuta, jak wdychane powietrze wedruje do jej brzucha. Kobieta
Scisneta jego dton. Powiedziata, ze odczuwa mdtosci i ze myslata, ze zwymiotuje. Tom za-
pewnit, ze jest przy niej i zostanie do momentu, az poczuje sie lepie;.

Po tym jak kobieta zaczeta normalnie oddychaé, Tomek podat jej szklanke wody i zapytat,
czy czuje sie juz lepiej. Kobieta wzieta szklanke i przytakneta. W ciszy wypita wode. Tomek
powiedziat, ze widziat przestepce, ktory wybiegt ze sklepu i zauwazyt, ze miat bron. Powie-
dziat, ze rowniez bytby przerazony, gdyby to on byt w tym sklepie. Kobieta zaczeta opowia-
da¢, co sie stato. Powiedziata, ze byta zajeta uktadaniem towaru na pétkach za kasg, kiedy
ztodziej wszedt do sklepu, zaczat krzycze¢ i wymachiwat w jej kierunku bronia, zadajac by
otworzyfa kase. Kobieta wyznata, ze myslata, ze nie przezyje.

Tom stuchat w ciszy, wcigz trzymajac kobiete za reke. Powiedziat jej, ze byta bardzo odwazna
i dobrze zachowata sie w tej sytuacji. Zapytat ja, czy powinien po kogo$ zadzwoni¢, moze

po kogos z rodziny, by z nig posiedziat. Kobieta poprosita, by Tomek zadzwonit do jej meza,
ktéry miat do zatatwienia kilka spraw na miescie. Tomek zostat z kobieta do momentu, az
pojawit sie jej mgz. Wkrotce przyjechata réwniez policja.

_ )

Bardzo czesto osoby w dystresie s3 zdezorientowane i ciezko jest im sie skupi¢ na tym, czego
potrzebuja. Przydatna umiejetnoscia z zakresu PPP jest préba przewidywania, jakiego rodzaju
potrzeby moze mie¢ dana osoba oraz udzielanie informacji nie czekajac, az osoba poszko-
dowana o cos zapyta. Przykladem s3 praktyczne informacje dotyczace miejsca, gdzie moze
uzyskac¢ pomoc w zaspokajaniu podstawowych potrzeb oraz zapewnienia bezpieczenstwa.

Pomoc w zaspokajaniu potrzeb i rozwigzywaniu problemow
Kolejnym waznym krokiem jest pomoc w okresleniu, jakie wsparcie jest wymagane, by osoby
dotkniete mogly zaspokoi¢ podstawowe potrzeby i rozwigzaé najpilniejsze problemy. Jednym
ze sposobow jest poproszenie, by powiedzieli, jak radzili sobie z trudnymi sytuacjami wcze-
$niej, oraz potwierdzenie ich zdolnosci to radzenia sobie z obecna sytuacja. Zapytaj, czego
potrzebuja, by poczud sie lepiej. Zachec ich do stosowania pomocnych strategii radzenia sobie
i unikania tych nieefektywnych.

Przyktadami pomocnych strategii radzenia sobie jest ustalanie priorytetow, ktore problemy lub
potrzeby nalezy zaspokoi¢ w pierwszej kolejnosci lub poproszenie o pomoc w tym zakresie,
jezeli kto$ nie jest w stanie poradzic¢ sobie z tym samodzielnie. Przykltadami niepomocnych
strategii radzenia sobie jest spozywanie alkoholu, branie narkotykéw by zapomniec o proble-
mach lub spedzanie catych dni w t6zku izolujac sie od reszty, poniewaz czujemy sie przytto-
czeni problemami. Podczas gdy te strategie moga poczatkowo sprawia¢ wrazenie pomocnych,
stosowane przez dluzszy czas mogga sie odbi¢ negatywnie na osobie poszkodowanej.
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POLACZ

Zasada polacz odnosi sie do wspierania osoby w dystresie

+ w otrzymaniu dostepu do informacji

* w polaczeniu z bliskimi oraz ze spolecznym systemem wsparcia
+ wradzeniu sobie z praktycznymi problemami

+ wuzyskaniu dostepu do ustug i innych form pomocy.

Ta zasada niesie ze soba praktyczne wyniki: osoba niosaca pomoc udziela informacji i pomaga
osobom dotknietym zdarzeniem kryzysowym w zaspokojeniu podstawowych potrzeb i w uzy-
skaniu dostepu do zasobdw, jakich potrzebujg by poradzi¢ sobie z zaistnialg sytuacja. Pamie-
taj, ze udzielanie pierwszej pomocy psychologicznej czesto jest interwencja jednorazowg i ze
osoba pomagajaca moze by¢ w danym miejscu na krétko. Rolg osoby pomagajacej jest wsparcie
osoby poszkodowanej, by ta mogta pomoc samej sobie odzyskac kontrole nad sytuacja.

Udzielanie informacji

Osoby dotkniete zdarzeniem kryzysowym beda chciaty uzyskac szczegdtowe informacje
dotyczace zdarzenia, jak réwniez informacji o swoich bliskich lub innych osobach poszkodo-
wanych, o ich bezpieczenstwie, ich prawach i mozliwosci dostepu do ustug i zasobdw, jakich
potrzebuja. Moga to by¢ informacje praktyczne dotyczace miejsca dostepu do zasobow lub
informacje z zakresu psychoedukacji, ktéra pomaga normalizowac reakcje na dystres i pomaga
przygotowac osobe na mozliwe reakcje, ktore moga jeszcze wystapi¢ w nadchodzacych dniach

czy tygodniach.
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Psychoedukacja
Psychoedukacja dostarcza informacji, ktére pomagaja w lepszym zrozumieniu zachowan
i uczu¢ witasnych oraz otaczajacych nas oséb. Wazng umiejetnoscia z zakresu pierwszej
pomocy psychologicznej jest znajomos$¢ powszechnych reakcji na stresujgce wydarzenia
oraz umiejetnos¢ wyjasnienia tych reakcji osobie, ktdra znalazta sie w ciezkiej sytuacji.
Pozwoli to jg uspokoic, ze wszystko, co ta osoba odczuwa jest normalne i nie jest oznaka
choroby psychicznej. Informowanie o stresie i sposobach radzenia sobie z nim moze row-
niez pomadc przygotowac sie na mozliwe reakcje, jakie moga nastgpi¢ w kolejnych dniach
lub tygodniach.
Wiecej informacji dostepnych w materiatach Centrum Psychoedukacji IFRC.

Psychoedukacja o znaczeniu snu
W tym dialogu, wolontariusz rozmawia z mezczyzng, ktdrego zona zmarta po krétkiej,
skomplikowanej chorobie, zostawiajac go samego z trojgiem dzieci. .

Meiczyzna: Czuje, jakbym nie byt sobq. Czuje sie, jak w jakiejs sztuce, gdzie odgrywam role
2yjgcego cztowieka, ale w srodku jestem martwy. Udaje przed dziecmi, ze wszystko jest

w porzqdku, ale nie wiem juz, kim jestem.

Wolontariusz: Rozumiem to uczucie. To powszechna reakcja na utrate kogos bliskiego. Cate
pana zycie sie zmienito i musi sie pan w nim na nowo odnaleZ¢ bez zony. To dla pana bardzo
trudna sytuacja.

Meiczyzna: Nie sqdze, bym jeszcze kiedykolwiek maogt byc szczesliwy. Czuje, Ze stracitem
chec do zZycia.

Wolontariusz: Wiem, ze to bardzo trudny stan. Wielu ludzi, ktérzy tak jak Pan doswiadczyli
straty, traci chec do zycia. Jednak to uczucie minie. Uczucia z czasem sie zmieniajq i cho¢
teraz wydaje sie to ciezkie, prawdopodobnie bedzie pan sie czut z kazdym dniem odrobine
silniejszy. Inni w podobnej sytuacji moéwigq, Ze ten pierwszy okres jest niezwykle trudny, jed-
nak z czasem jest lepiej, odzyskujq sity i chec do Zycia.

Meiczyzna: Jestem tak zmeczony. Nie moge spac. Gdy sie ktade, moje ciato jest wyczerpane,
ledwo moge sie ruszac, jednak maoj umyst nie moze zaznac spokoju i nie moge zasngc.
Wolontariusz: To rowniez czesto spotykana reakcja na tak trudne doswiadczenie. Prosze mi
opowiedziec o tym, co sie dzieje zanim ktfadzie sie pan spac.

Meiczyzna: Oglgdam do pdZna telewizje, zeby mysle¢ o czymkolwiek innym niz puste t6zko
w sypialni. Potem, kiedy ide do sypialni, zostawiam wtgczone swiatfo, bo ciemnos¢ mnie
przygnebia. Przywyktem do stuchania jej roznych odgtoséw w ciemnosci, a teraz ciemnos¢
jest pusta. Trudno mi jednak zasngc¢ przy wigczonym swietle.

Wolontariusz: Zastanawiat sie pan moze nad spaniem w innym miejscu? Moze pan spac kil-
ka nocy na sofie lub przeniesc tozko w inne miejsce, by w taki symboliczny sposob otworzyc
nowy rozdziaf, bez zony? To pomagato osobom, ktore znalazty sie w podobnej sytuacji. Sen
jest bardzo wazny dla regeneracji organizmu i odzyskiwania sit. Potrzebuje pan snu, by moc
poradzi¢ sobie w tej sytuacji.

Mezczyzna: Tak, potrzebuje snu. Wyprébuje pana pomyst i przeniose materac w inne miejsce.
Wolontariusz: Kolejna wskazowka to cwiczenia fizyczne i zdrowe odzywianie. Wiele oséb

w Zatobie zapomina o jedzeniu i regularnym ruchu. Oba te elementy sq niezwykle wazne dla
odzyskania sit i lepszego samopoczucia.

Meiczyzna: Ma pan racje. Nie odzywiam sie dobrze, nie mam apetytu.

Wolontariusz: Prosze probowac podtrzymywac zwyczajng rutyne zajmowania sie sobg

i dzie¢mi. Jezeli nadal przez kilka kolejnych dni nie bedzie pan mdgt zasngc, prosze skontak-
towac sie z lekarzem, gdyz moze to doprowadzi¢ do problemdéw zdrowotnych.

STUDIUM PRZYPADKU
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Znaczenie zasady ,,Potacz”

W pierwszym tygodniu jako wolontariuszka w pogotowiu ratunkowym lokalnego Stowa-
rzyszenia Czerwonego Ksiezyca, Judy pomogta skierowac rodzine ranng w wypadku samo-
chodowym na oddziat w pobliskim szpitalu. Starszego mezczyzne, ktéry upadt na chodnik
skierowata do lekarza oraz do instytucji wspierajacych osoby starsze, gdyz od kilku dni
mezczyzna nie spat i nie jadt. Pomogta réwniez kobiecie doswiadczajgcej przemocy domo-
wej uzyskaé dostep do pomocy prawnej oraz ochrony, a trzy inne osoby skierowata

na grupy wsparcia po tym, jak w ostatnich miesigcach stracity kogos bliskiego. Gdy anali-
zowata ten tydzien, zdata sobie sprawe z tego, jak wazna jest znajomos¢ dostepnych ustug
i umiejetnos¢ odpowiedniego i szybkiego kierowania oséb po pomoc, ktérg mogg uzyskaé
od innych.

)

taczenie oso6b z ich bliskimi i ze strukturami wsparcia spotecznego
Polaczenie osoby w dystresie z jej rodzing, czy to osobiscie, czy to telefonicznie, podanie aktu-
alnych informacji dotyczacych obecnej sytuacji, sprawdzenie, czy z bliskimi wszystko

w porzadku to niezwykle wazne elementy PPP. Osoby udzielajace pierwszej pomocy psycholo-
gicznej powinny wiedzied, jak kierowac osoby do ustug z zakresu Przywracania Wiezi Rodzin-
nych® w sytuacjach kryzysowych. Zazwyczaj istnieja réwniez inne systemy wsparcia spoleczne-
go. Warto, by osoba pomagajaca miata swiadomos¢, jakie ustugi sa dostepne na danym terenie.

Rozwigzywanie praktycznych problemoéw i umozliwianie dostepu
do ustug i innych form pomocy

Kolejnym waznym aspektem PPP jest podstawowe i fundamentalne wsparcie polegajace na
rozpoznaniu, jakiej praktycznej formy pomocy potrzebuje dana osoba i skierowanie jej do
innych oséb badz ustug, gdzie moze mie¢ dostep do takiej pomocy. W zaleznosci od okolicz-
nosci, osoba pomagajaca moze towarzyszy¢ osobie poszkodowanej, udajac sie wraz z nia po
pewne ustugi lub moze czekac¢ do
momentu przybycia pomocy.

Przyktadami pomocnych form
praktycznego wsparcia moze by¢:

'SONV113LSYI ODHI%

+ skontaktowanie sie z kims$, kto
moze przyjsc i dotrzymac to-
warzystwa osobie w dystresie

* zorganizowania odbioru dzieci
ze szkoly lub positkdw dla nich

+ pomoc osobie poszkodowanej
z transportem

+ pomoc osobie poszkodowanej
w dotarciu do szpitala lub in-
nych form wsparcia.

ZAZY)X ANOMY3IZI NISHOd

¢ Zajmuje si¢ tym Krajowe Biuro Infor-
macji i Poszukiwan PCK.
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Kierowanie po dalszg pomoc

Skierowania to czes¢ zasady ,,Polacz”. Odnosi sie ona do faczenia osoby w dystresie z pomoca,
jakiej potrzebuje od kogos innego lub w innym miejscu, albo poprzez bezposrednie nawigzanie
kontaktu z innymi ustugami lub poprzez podanie osobie poszkodowanej danych kontaktowych.
Skierowania do specjalistdw badz innych ustug s udzielane na podstawie oceny, z ktorej wyni-
ka, ze osoba w dystresie potrzebuje bardziej wyspecjalizowanych form pomocy, niz jest

w stanie zaoferowac jej osoba udzielajaca PPP. Przykladami takiej formy pomocy jest zaspoka-
janie podstawowych potrzeb, pomoc medyczna, wsparcie spoteczne, odnajdywanie rodzin, po-
rady prawne oraz dbalos¢ o zdrowie psychiczne i wsparcie psychospoteczne. O ile to mozliwe,
warto wspolpracowac z osoba poszkodowana i wspolnie ustalié, gdzie ta osoba powinna zostaé
skierowana w pierwszej kolejnosci. Jezeli kto$ odnidst obrazenia fizyczne, skierowanie takiej
osoby po pomoc medyczng powinno by¢ zawsze pierwszym wyborem. Jezeli dana osoba jest

w dystresie emocjonalnym, pierwszym dziataniem powinno by¢ uspokojenie jej. Gdy ta osoba
jest juz spokojna, mozliwa bedzie rozmowa, podczas ktérej mozemy sie dowiedzie¢ jakiej po-
mocy potrzebuje i w razie potrzeby, dokad nalezy ja skierowac.

. 0
Podejmowanie decyzji z kims$ lub za kogo$
Jednym z celéw pierwszej pomocy psychologicznej jest niesienie pomocy osobom
w dystresie i okreslenie, jakiej pomocy potrzebuja. O ile zidentyfikowanie potrzeb dane;j
osoby z jej udziatem jest bardzo wazne, mogg wystgpic¢ okolicznosci, gdzie osoba niosaca
pomoc bedzie musiata samodzielnie dokonac¢ takiej oceny. Na przyktad, jezeli kto$ nie jest
w stanie sie komunikowac ze wzgledu na obrazenia, szok, réznice jezykowe — w takich
sytuacjach osoba pomagajgca musi podjgc¢ decyzje za poszkodowanych. Jezeli istnieje ry-
zyko, ze ktos wyrzadzi krzywde sobie lub innym, osoba pomagajgca musi interweniowac
i wezwac¢ pomoc. Jezeli osobg poszkodowang jest mate dziecko, ktére nie potrafi wyttu-
maczy¢ w jakim jest stanie, lub gdy grozi mu wykorzystywanie i zte traktowanie, nalezy
réwniez wezwac pomoc. W takich sytuacjach, osoba pomagajgca musi podejmowac
decyzje za dorostego lub dziecko w oparciu o obserwacje i analize sytuacji. Gdy osoba
pomagajaca podejmuje decyzje za kogos, dobrym pomystem bedzie skonsultowanie tego
z liderem zespotu.

& v

Kiedy kierowac

Skierowania mogg by¢ udzielane, gdy osoba pomagajaca i osoby dotkniete dostrzega potrzebe
dalszej pomocy. Moze to by¢ skierowanie po praktyczna pomoc, np. po zywnos¢ czy schronie-
nie lub po pomoc medyczna, opieke psychiatryczng czy wsparcie psychospoteczne.

Osobe poszkodowana nalezy skierowac¢ po wyspecjalizowana pomoc psychologiczna, gdy
osoba ta:

* nie spala od tygodnia, jest zdezorientowana

+ doswiadcza takiego dystresu, ze nie jest w stanie normalnie funkcjonowac i dba¢ o siebie lub
swoje dzieci, np. nie je i nie dba o higiene, mimo dostepnosci zywnosci i toalet

+ traci kontrole nad swoim zachowaniem, zachowuje sie w sposob nieprzewidywalny lub de-
strukcyjny

+ grozi, ze skrzywdzi siebie lub innych

+ zaczyna naduzywac substancji psychoaktywnych (np. alkohol, narkotyki).
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Osoby, ktore przed zdarzeniem kryzysowym dos$wiad- Uznanie ogran iczen
czaly zaburzen psychicznych lub przyjmowaty leki, A f
beda potrzebowatly kontynuacji profesjonalnej opieki —— by pom a.gaj qcej

. . Osoby udzielajgce pierwszej po-
psychiatrycznej.

mocy psychologicznej muszg byé
Swiadome ograniczen dotyczacych
Jak przekierowywac’ udzielanej przez nich pomocy

i powinny wiedzieé, do kogo zwré-
ci¢ sie po pomoc. Pierwsza pomoc
psychologiczna zazwyczaj jest
jednorazowa interwencja i osoby
pomagajgce muszg rozumied ogra-
niczenia dotyczace pomocy, jakiej
s w stanie udzieli¢, i w przysztosci
by¢é moze nie beda w stanie osobi-
Scie sprawdzac stanu osoby, ktérej
pomogli.

Wazne by komunikowa¢ w troskliwy i delikatny sposéb,
ze osoby dotkniete zdarzeniem kryzysowym beda skon-
taktowane z kimg$ innym w celu otrzymania pomocy.

Podczas kierowania poszkodowanych po dalsza pomoc,
nalezy pamietac o nastepujacych zasadach:

*+ zawsze stawiaj na pierwszym miejscu poufnos¢ i bez-
pieczenstwo osob w dystresie

+ informuj osoby o dostepnych opcjach i poméz w po-
dejmowaniu $wiadomych decyzji dotyczacych dalsze-
g0 postepowania

+ zdobadz $wiadoma zgode osoby poszkodowanej dotyczaca planu dzialania, zanim wcielisz
go w zycie

* trzymaj sie procedur i wymagan Stowarzyszenia Krajowego oraz ustug, do ktorych kierujesz
osobe poszkodowang.

W niektorych przypadkach, czescig procedur moga by¢ konsultacje z managerem lub liderem
zespotu i uzyskanie ich akceptacji.

Skierowanie moze oznacza¢ nawigzanie kontaktu z innymi ustugami i kontaktowanie osoby
poszkodowanej bezposrednio, badz zapewnienie danych kontaktowych i instruowanie,

z kim maja sie skontaktowac. Wlasciwe postepowanie zalezy od sytuacji i od osoby, ktoéra jest
dotknieta zdarzeniem kryzysowym.
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Skierowanie po profesjonalng pomoc w zakresie
zdrowia psychicznego

Frank jest wolontariuszem w zespole dystrybucji zywnosci. Podczas jednej z wypraw do od-
legtej wioski, pomagat rozdawac kukurydziane positki, gdy podbiegt do niego maty chtopiec
i wotat o pomoc. Powiedziat, ze jego brat zachorowat i zapytat, czy ktos mégtby mu pomac.
Frank poszedt z chtopcem do jego osady, gdzie przed jedng z chat zobaczyt mtodego mez-
czyzne, krzyczacego i wymachujgcego rekami i nogami.

Chtopiec powiedziat Frankowi, Ze to jego starszy brat, ktérego nie byto w domu przez wiele
lat, bo walczyt w wojnie domowej. Wrdcit kilka dni temu i nie jest sobg. Sprawiat wrazenie,
Ze nie wie, gdzie jest. Od czasu do czasu zaczynat krzycze¢ przestraszony, jakby kto$ wyrza-
dzat mu krzywde, mimo ze byt wtedy sam. Takie epizody zaczynajg i koriczg sie niespodzie-
wanie. Zawsze po nich jest zdezorientowany, jakby cos$ sie dziato we $nie, a nie mogt sobie
przypomniec co. Poprosit mtodszego brata, by sprowadzit pomoc. Myslat, ze wariuje.

STUDIUM PRZYPADKU

Frank podziekowat najpierw chtopcu, ze go wezwat i zapewnit, ze udanie sie po pomoc byto
wtasciwym krokiem. Wyjasnit, ze prawdopodobnie jego brat doswiadcza reakcji na trudne
przezycia z czaséw wojny. Powiedziat, ze wyobraza sobie, ze takie napady muszg by¢ trud-
ne, zaréwno dla mtodego mezczyzny, jak i dla chtopca, ktdry jest ich Swiadkiem.

Frank zdat sobie sprawe z tego, ze mtody mezczyzna potrzebuje bardziej wyspecjalizowane;j
pomocy, ktéra wykracza poza obszary jego szkolenia, wiec wyjasnit, ze skontaktuje sie ze
swoim liderem zespotu i poprosi o pomoc w uzyskaniu wskazéwek dotyczgcych wtasciwej
formy pomocy. Chtopiec i jego brat zgodzili sie. Lider zespotu Franka dat mu namiary na lo-
kalng klinike, w ktorej pracowaty pielegniarki przeszkolone w opiece psychiatrycznej, ktére
mogg pomaoc mezczyznie. Frank rozmawiat z chtopcem i jego bratem o tej propozycji

i za ich zgodg, Frank towarzyszyt im w drodze do kliniki, gdzie mtody mezczyzna spotkat sie
z pielegniarkami.

k v

Do kogo kierowac

Procedury skierowan mogg sie réznic¢ w kazdym kontekscie w zaleznosci od dostepnych ustug
i lokalnych procedur dotyczacych skierowan. Systemy skierowan sa rézne w kazdym kraju,
spotecznosci i Stowarzyszeniu Krajowym. Szkolenie z PPP obejmuje zwrdcenie uwagi na lokal-
ne systemy i procedury skierowan.

Przykladami ustug, do ktorych nalezy kierowac osoby poszkodowane, sa szpitale lub inne
ustugi medyczne, ustugi prawne lub ochronne, przywracanie wiezéw rodzinnych, pomoc w za-
spokajaniu podstawowych potrzeb, oraz ustugi w zakresie zdrowia psychicznego lub wsparcia
psychospotecznego.

-

Ustanowienie skutecznych systemodw skierowan
Informacje dla kierownikéw programoéw dotyczgce sposobu za-
ktadania skutecznych systeméw skierowan mozna znalez¢

w rozdziale 7 publikacji IFRC pt. Ramy monitorowania i oceny
interwencji opartych na wsparciu psychospotecznym. Podano
tam wskazdéwki, jak korzysta¢ z dwéch narzedzi dotyczacych skie-
rowan: listy zasobow oraz dokumentacji i formularzy skierowan.

@ PRZEWODNIK PO PIERWSZEJ POMOCY PSYCHOLOGICZNEJ




/tozone reakcje
| sytuacje

2
=
=
o
~
2!
2.
w
=
o
N
m
£l
3
o
2
3
=
=
N
=<
N




ZtOZONE REAKCJE | SYTUACIE

/tozone reakcje i sytuacje

Ztozone reakcje

Czasami reakcje na stresujace wydarzenia sg bardziej ztozone niz te opisane weczesniej. Istnieja
pewne czynniki, ktore zwiekszaja ryzyko wystapienia silniejszych i bardziej ztozonych reak-
qji, np. gdy dana osoba ma za sobg juz wczesniejsze traumatyczne do$wiadczenia, gdy cierpi
na choroby wspolistniejace, gdy powaga horroru zdarzen, na ktore zostala wystawiona byla
znaczna, gdy myslala, Ze umrze, gdy przezyta traumatyczna strate lub zostata odseparowana
od rodziny.

Pierwsze trzy rodzaje reakcji ztozonych opisanych w tej sekeji (atak paniki i niepokoj; ztos¢

i zachowania agresywne; zachowania autodestrukcyjne i samobdjstwo) moga wystapi¢ pod-
czas danej sytuacji kryzysowej, ale tez moga rozwing¢ sie wraz z biegiem czasu. Inne reak-

cje, jakie zostaly opisane w tej sekcji (przedtuzajaca sie zatoba; powazne problemy ze snem,
flashbacki, destrukcyjne strategie radzenia sobie, depresja, zesp6t stresu pourazowego) sa
reakcjami, ktdre rozwijaja sie po jakims czasie. Osoby doswiadczajace reakeji ztozonych wyma-
gaja bardziej wyspecjalizowanych form pomocy niz pierwsza pomoc psychologiczna i, o ile to
mozliwe, powinny zosta¢ skierowane do specjalisty ds. zdrowia psychicznego.

Dlatego tak wazne jest, by osoby udzielajagce PPP byly w stanie rozpozna¢ reakcje ztozone

i posiadaty pewna wiedze na ich temat, by wiedzie¢, kiedy nalezy skierowac dana osobe do
bardziej wyspecjalizowanych form pomocy. Przykladami ustug, do ktérych mozemy kierowac
sg ustugi lokalnego poradnictwa, kliniki lub szpitale z personelem przeszkolonym z tematu
zdrowia psychicznego, organizacje pozarzadowe oferujace wsparcie psychospoteczne lub grupy
wsparcia. W niektorych spotecznosciach, poradnictwo oferujg przywodcy religijni lub inni
laiccy doradcy.

Ataki paniki i niepokdj

Kazde zdarzenie, ktdre jest odbierane jako zdarzenie wywotujgce dystres, moze doprowadzié
do ataku paniki. Jednak najczestsze s one po wypadkach i przerazajacych naglych sytuacjach.
Atak paniki to odrebny epizod leku, podczas ktorego osoba czuje strach i obawe. Poziom leku
osigga apogeum w ciggu 10-15 minut. Podczas ataku paniki, kto§ moze wykazywad rowniez
inne oznaki fizyczne, takie jak szybsze bicie serca, trudnosci z oddychaniem, dyskomfort

w klatce piersiowej, nadmierna potliwos¢, zawroty gtowy, uczucie pustki w glowie i mdtosci.
Wielu ludzi odczuwa ogromny strach, np. ze umra, stracg nad sobg panowanie, zemdleja.
Pierwszym krokiem by pomdc danej osobie podczas ataku paniki jest proba uspokojenia jej.
Wrd6¢ do sekgji ,,Stuchaj” z poprzedniego rozdzialu - znajdziesz tam przyklady, jak uspokoi¢
kogos dzieki cichemu i skupionemu oddechowi. Jezeli reakcje fizyczne nie ustepuja, nalezy
wezwac pomoc medyczna.

Ztos¢ i zachowania agresywne

Niektdrzy na sytuacje kryzysowe reaguja utratg kontroli nad swoimi uczuciami i zachowa-
niem. Moze to by¢ szczegolnie problematyczne, jesli doprowadzi do silnego uczucia ztosci

i zachowan agresywnych. Takie reakcje wystepuja czesto w sytuacjach konfliktéw, gdzie ludzie
zyja w srodowiskach naznaczonych przemoca i zniszczeniami. Réwniez osoby, ktore doswiad-
czyly dotkliwych strat, np. z powodu katastrofy, czesto czuja zto$¢ i frustracje pomieszang

z poczuciem bezradnosci. Osoby pomagajace powinny wiedzie¢, jak nalezy postepowac, gdy
napotkaja na osobe z13 i agresywna.
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Pomaganie osobie, ktdra jest zta i agresywna

Kiedy osoba w dystresie jest zta i agresywna, nalezy natychmiast podjg¢ takie dziatania, by nie
przebywac z nig sam na sam. Znajdz kogos lub skontaktuj sie z innymi, ktérzy moga przyjs¢ z po-
moca. Jezeli dana osoba jest bardzo emocjonalna i nie potrafi sie uspokoié, wezwij pomoc szyb-
ciej, np. zespot reagowania kryzysowego, karetke pogotowia czy policje. Zwrd¢ uwage, czy dana
osoba ma bron lub przedmiot, ktérym moze wyrzadzi¢ komus krzywde. W razie potrzeby nalezy
ewakuowad innych w bezpieczne miejsce. Zachowaj bezpieczng odlegtos¢ od osoby agresywne;j.
Utrzymuj postawe otwartg, np. trzymaj rece wzdtuz tutowia, srodkiem dfoni na zewnatrz, by ta
osoba widziata, ze nie masz przy sobie broni i jej nie zagrazasz. Unikaj dotykania takiej osoby na
wypadek agresywnych zachowan.

Z 0sobg agresywng rozmawiaj spokojnym, tagodnym gtosem, nie prowokuj i nie daz do konfron-
tacji. Na przyktad, kiwaj gtowg by pokazaé, ze stuchasz i uzywaj pytan otwartych. Zachecaj do
rozmowy o reakcjach danej osoby oraz o powodach, dla ktérych jest zta czy wstrzasnieta. Skup
sie na sytuacji i jej problemie, nie zas jej zamiarze dziatania.

Podtrzymuj kontakt z takg osobg i spraw, by nie przestawata z tobg rozmawia¢ do momentu, az
bedzie spokojniejsza. Wystuchaj bez oceniania. Bgdz asertywny/a i powiedz zdecydowanie, lecz
z empatig, ze nie wolno jej skrzywdzi¢ siebie ani innych. Jezeli bedzie to stosowne dla sytuacji,
zastosuj wzmocnienie pozytywne i zaproponuj, na jakie inne sposoby, oprécz przemocy, mozna
rozwigzac¢ problem. Zapytaj o wsparcie spoteczne i zasoby do jakich ma dostep.

Gdy osoba bedzie juz spokojna, rozwaz, czy nalezy skierowac jg do dalszej oceny i po dalsze
wsparcie.

_ J

Zachowania autodestrukcyjne i samobdjstwo

Wolontariusze i pracownicy wykonujacy zadania z zakresu psychospotecznego, jak infolinie
telefoniczne lub online, grupy wsparcia i inne aktywnosci wchodzace w zakres poradnictwa,
regularnie pomagaja osobom, ktore rozwazaja wyrzadzenie sobie krzywdy badz samoboj-
stwo. Samobojstwo to dobrowolny akt zabicia samego siebie. Zachowania autodestrukcyjne

to znacznie szersze pojecie i odnosi sie do celowego trucia sie badz zadawania ran, jak np. sa-
mookaleczenie, ktdrym mogg, ale nie musza towarzyszy¢ intencje doprowadzenia do $mierci.
Osoby, ktore doswiadcezyly szokujacych i traumatycznych zdarzen czy straty, ktore czuja sie
spolecznie wykluczone i cierpig na niskie poczucie wlasnej wartosci czesto traca nadzieje i roz-
wazaja samookaleczenie lub nawet samobojstwo. Inni przestaja dbac o siebie i swoje zdrowie

i zaczynaja wykazywac¢ niebezpieczne zachowania jak zazywanie narkotykéw lub angazowane
sie w niebezpieczne stosunki seksualne.

Jesli kto$ wyraza mysli czy intencje samobdjcze lub autodestrukeyjne, wazne, by pyta¢ bezpo-
$rednio o tego rodzaju mysli oraz, czy ta osoba poczynita juz konkretne plany dotyczace zada-
nia sobie krzywdy. Niektorzy boja sie zadawania bezposrednich pytan o czyjes mysli samobdj-
cze lub plany, bo obawiaja sie, ze moga zaszczepic¢ u kogo$ ten pomyst. Jednak dowiedziono,
ze jest odwrotnie: osoby, ktére rozwazaja wyrzadzenie sobie krzywdy lub samobdjstwo czesto
odczuwajg ulge i zrozumienie, gdy ktos ich o to pyta w sposob bezposredni. Taka postawa
moze pomoc w przeciwdziataniu zachowaniom autodestrukeyjnym.

Jezeli ktos mowi o konkretnych planach krzywdzenia samego siebie, nalezy skontaktowac sie
z przeszkolonym specjalista ds. zdrowia psychicznego lub skierowaé dang osobe do kogos,
kto moze jg polaczy¢ z bardziej wyspecjalizowana forma pomocy. Wazne, by nie zostawia¢ tej
osoby samej, lecz towarzyszy¢ jej do momentu przybycia wlasciwych osob.
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Telefony zaufania i wsparcie online
Infolinie oraz internetowe czaty wsparcia stajg sie coraz popularniejsze w wielu krajach na catym

Swiecie. Powszechne uzytkowanie telefonéw komoérkowych i komputeréw umozliwia tatwiejszy
dostep do pomocy bez wychodzenia z domu oraz w sytuacjach nadzwyczajnych.

Infolinie to lokalne numery telefonéw, pod ktére kazdy moze zadzwonic i porozmawiac z kim$

w poszukiwaniu wsparcia. Pracownicy infolinii to zazwyczaj osoby przeszkolone z pierwszej po-
mocy psychologicznej oraz niesienia pomocy w konkretnych sytuacjach, np. osobom, ktére do-
Swiadczyty gwattu lub z myslami samobdjczymi. Pracownicy infolinii podczas szkolen uczg sie, jak
uspokajac osoby w dystresie odpowiednim tonem gtosu i doborem stéw, oraz jak, poprzez to co
styszg, rozpoznaé, ze osoby dzwonigce znajduja sie w sytuacji zagrozenia.

Zaréwno infolinie jak i internetowe czaty wsparcia udostepniajg informacje dotyczace skierowan
po rézne formy wsparcia, w tym w razie potrzeby pomocy bezposredniej, twarzg w twarz.

Przedtuzajaca zatoba

Przedtuzajaca sie zaloba znana jest réwniez pod nazwa zaloby nierozwigzanej [ang. unresolved
grief]. Mamy z nig do czynienia, gdy osoba, ktéra do$wiadczyla straty bliskiej osoby nie potrafi
pogodzic¢ sie ze stratg badz zaadaptowaé do zycia bez bliskiego. Przedtuzajaca sie zatoba

moze zaburza¢ normalne funkcjonowanie danej osoby oraz jej relacje z innymi. Przykladami
symptomow przedluzajacej sie zaloby jest catkowite skupianie sie wylgcznie na stracie oraz na
wspomnieniach dotyczacych osoby zmartej, intensywna tesknota, przedtuzajaca sie ztos¢ za
jej $mier¢, odizolowanie od innych, poczucie beznadziei, cierpienie na fizyczne dolegliwosci
podobne do tych doswiadczanych przez osobe zmarla w ostatnim stadium choroby. Przedtuza-
jaca sie zaloba moze zostac¢ rozpoznana, gdy reakcje i emocje nie zmieniaja sie przez okoto

6 miesiecy po stracie. Osoby doswiadczajace przedluzajacej sie zatoby powinny zostac skiero-
wane do poradnictwa lub do stuzby zdrowia psychicznego, o ile takowa jest dostepna.

Powazne problemy ze snem

To jak najbardziej normalne, Ze osoba, ktéra doswiadczyla sytuacji kryzysowej ma problemy
ze snem, takie jak trudnosci z zasypianiem, badz nadmierna sennos¢. Brak snu przez wiele
nocy moze prowadzi¢ do powazniejszych problemoéw fizycznych i psychologicznych. Moze
powodowac wyczerpanie i wyptywac
na normalne funkcjonowanie danej
osoby, zaburzad¢ jej zdolno$ci do wy-
konywania codziennych rutynowych
czynnodci, takich jak chodzenie do
pracy czy wchodzenie w interakcje

z innymi. Moze prowadzi¢ do zdezo-
rientowania, nerwowosci i hustawek
nastroju. Jezeli kto$ powie ci, ze od
kilku nocy nie moze spa¢, skieruj te
osobe do lekarza lub stuzby zdrowia
psychicznego, jezeli jest osiggalna.
U niektérych osob, reakeja na trudne
doswiadczenia jest wieksza ilo$¢ snu
niz zazwyczaj. Gdy taki stan utrzy-
muje sie przez dtuzszy czas, moze

to wplyna¢ na codzienne funkcjo-
nowanie tej osoby, samoopieke oraz
interakcje spoteczna z innymi.
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Flashbacki’

Gdy kto$ doswiadcza flashbackow, czuje, jakby ponownie znalazt sie w pierwotnie stresujacej
sytuacji. Wspomnienia moga by¢ tak realne, ze ktos moze faktycznie czu¢, jakby znajdywat

sie w danej chwili i w danym zdarzeniu, a wrecz mysleé, ze wrocit do tej sytuacji. Niektorzy
btednie biora flashbacki za halucynacje lub oznaki choroby psychicznej. Flashbacki sa po-
wszechng reakcja stresowg i moga sie przytrafi¢ na kazdym etapie po zdarzeniu. Zazwyczaj

sg coraz rzadsze z biegiem czasu, ale mogg sie powtarzaé okresowo nawet lata po zdarzeniu.
Jezeli ktos cierpi z powodu nawracajacych flashbackdw, moze potrzebowaé pomocy medycznej
badz psychiatrycznej.

Wspomnienia i ataki paniki

Jean byt wtascicielem fabryki tekstylidw zatrudniajacej okoto 150 pracownikéw. Trzesienie ziemi
zaczeto sie okoto 2 po potudniu, wiec wiekszosc¢ z nich byta w pracy, gdy zawalit sie budynek.
Zona Jeana, Marielle, byfa w biurze. Zgineta tego dnia, tak jak okoto 50 pracownikéw uwiezio-
nych pod gruzami fabryki. W pierwszych dniach po tragedii, Jean byt catkowicie oszotomiony.
Nie pamieta niczego z tych kilku dni. Byt w szoku.

Okoto tydzien po zdarzeniu, Jean udat sie po pomoc, bo myslat, ze co$ z nim nie tak. Poszedt wiec
do namiotu medycznego, bo styszat, ze inni uzyskali tam pomoc. Na pierwszy rzut oka zobaczyt
tam wielu ludzi, niektérzy rozmawiali ze sobga. Jean nie wiedziat, do kogo sie zwrdcic i co robic.

STUDIUM PRZYPADKU

Martin, pielegniarz przeszkolony z pierwszej pomocy psychologicznej, zauwazyt Jeana, gdy ten
stat przy wejsciu do namiotu i wygladat na zagubionego. Podszedt do niego i zapytat, czy potrze-
buje pomocy. Gdy Jean przytaknat, Martin zaprowadzit go w bardziej dyskretne miejsce, zapro-
ponowat, by usiadt i zapytat, czego potrzebuje.

Jean opowiedziat w skrécie Martinowi o swoich doswiadczeniach zwigzanych z trzesieniem ziemi

i powiedziat mu, ze przez ostatni tydzien po kazdym wstrzasie wtérnym zaczynat panikowaé. Mowit,
ze zaczynat sie pocié i szybciej oddychaé. Potem widziat przed oczami swojg zone i kolegdw z pracy, tak
jak widziat ich wtedy pod gruzami, gdy pomagat wydobywad ich ciata. Czut, jakby tracit glowe, gdyz te
obrazy byty tak realne. Potrzebowat pomocy w powstrzymaniu tych mysli, ktére przerazaty go.

StUCHAJ | POtACZ

Martin wyjasnit, ze Jean doswiadczat flashbackéw, ktore sg reakcjg na doswiadczenia zwigzane
z trzesieniem ziemi. Zapewnit go, ze nie traci gtowy i ze prawdopodobnie flashbacki z czasem
bedga zanika¢, a w koncu catkowicie przestanie ich doswiadcza¢. Zasugerowat jednak, by poroz-
mawiat z psychologiem pracujgcym w namiocie medycznym, ktory moze zaoferowac pewne
¢wiczenia i pomadc w radzeniu sobie z flashbackami, gdyby pojawiaty sie ponownie.

- /

7 Angielski wyraz flashback oznacza ,wspomnienie”. Stowo flashbacks jest rozumiane jako retrospekcje, czyli odtwarza-
nie przesztych wydarzen w pamieci. W ttumaczeniu podrecznika zastosowano powszechnie przyjety termin angielski
[przyp. ttum.]
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Depresja

Depresja charakteryzuje sie przedluzajacym sie uczuciem smutku, zmniejszonym zaintereso-
waniem czynnosciami, ktore weczesniej sprawialy przyjemnos¢, utrata nadziei, przyrostem lub
utrata masy ciala, pobudzeniem, wyczerpaniem, nieuzasadnionym poczuciem winy, trud-
noscia z koncentracja, jak rowniez nieraz nawracajacymi myslami o $mierci. Depresja to co$
wiecej niz ,gorszy dzien”. To stan chorobowy, ktéry moze w sposob znaczny wptywac na zycie
cztowieka i jego zdolnosci funkcjonowania. R6zni sie rowniez od krotkich epizodow stanu
przygnebienia, ktore dotykaja wielu ludzi i zazwyczaj szybko mijaja. Depresja moze rozwingé
sie u 0sdb doswiadczajacych powaznych reakeji pozostawionych bez leczenia, takich jak prze-
dluzajacy sie stres czy zaloba, jak réwniez problemy ze snem. Osoby wykazujace oznaki, ktdre
moga wskazywac na depresje, powinny zostac skierowane do stuzby zdrowia psychicznego.

Osoby Zyjace z depresja zazwyczaj potrzebuja skierowania do psychologa klinicznego lub do
psychiatry. Specjali$ci moga oceni¢, czy potrzebne s3 leki antydepresyjne potaczone z psy-
chologicznym leczeniem terapeutycznym, takim jak terapia poznawczo-behawioralna (CBT),
ktorg czesto sie stosuje u 0sob z depresja. Jezeli jest taka mozliwosé, osoba z depresja moze
réwniez wzig¢ udzial w programie Problem Management Plus - interwencji stworzonej przez
WHO z mysla o osobach wykazujacych oznaki depresji.

Szkodliwe metody radzenia sobie

Niektdrzy ludzie stosuja metody radzenia sobie, ktore moga mie¢ szkodliwy wptyw na ich
zdrowie lub dobrostan, jak np. uspokajanie sie narkotykami czy alkoholem, by uspi¢ niewy-
godne uczucia niepokoju, dyskomfortu czy cierpienia. Niektorzy stajq sie agresywni lub groza
innym, podczas gdy niektorzy catkowicie sie izoluja. Pierwsza pomoc psychologiczna moze
pomodc w rozpoznawaniu, ze ktos stosuje szkodliwe mechanizmy oraz ze nalezy taka osobe
skierowaé po odpowiednia pomoc, by przerwac szkodliwy cykl i przyjaé bardziej pomocne
zachowania.

Zespot stresu pourazowego (PTSD)

U niektdrych osob, ktére doswiadczyly traumatycznych wydarzen, takich jak kleski zywio-
towe, konflikty zbrojne, fizyczna napas¢, znecanie sie lub wypadki, moze rozwina¢ sie ze-

spot stresu pourazowego (PTSD). Jest to zaburzenie, ktére mozna zdiagnozowac dopiero co
najmniej miesigc po doswiadczeniu traumatycznego wydarzenia i charakteryzuje sie nastepu-
jacymi objawami, utrzymujacymi sie przez caly miesigc: i) ponowne przezywanie zdarzenia,
ii) unikanie rzeczy, ktére moga przywotywaé wspomnienia o danym zdarzeniu, iii) objawy
zwiekszonego pobudzenia, takie jak nerwowo$¢, problemy ze snem, problemy zotadkowe

i problemy z koncentracja. Wiele 0s6b z zespotem stresu pourazowego ma powracajgce mysli
o zdarzeniu badz obrazy z nim zwigzane. Zglaszaja rdwniez uczucie odretwienia emocjonalne-
go i maja tendencje do izolowania sie i spedzania mniej czasu niz zwykle z innymi.

Zespot stresu pourazowego moze mie¢ wyniszczajacy wplyw na zycie danej osoby i odbija sie
na zachowaniach i relacjach z innymi, co moze prowadzi¢ do probleméw w rodzinie,

z przyjaciétmi oraz w pracy. Osoba cierpigca na PTSD najczesciej bedzie potrzebowac leczenia
i wsparcia w zakresie zdrowia psychicznego. Jesli osoba pomagajaca podejrzewa, ze dana osoba
ma zespot stresu pourazowego, nalezy w miare mozliwo$ci potaczy¢ te osoba ze stuzba zdrowia
psychicznego celem oceny i leczenia.
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Sytuacje ztozone

Niektore sytuacje s bardziej ztozone od pozostatych, jak np. sytuacje zagrozenia, brutalne ata-
ki, w tym przemoc na tle seksualnym oraz ze wzgledu na ple¢, dzieci bez opieki, samobdjstwa,
bycie $wiadkiem $mierci lub praca z osobami, ktore doswiadczyly wielu strat, wypadki lub
katastrofy na duza skale lub z powaznymi zniszczeniami i stratami a takze sytuacje zwigzane

z wieloma kryzysami, ktore wystepuja jednoczesnie lub w krétkich odstepach czasu. Ponizej
opisano trzy sytuacje ztozone: przemoc na tle seksualnym oraz ze wzgledu na pte¢, pomaganie
wielu osobom w tym samym czasie oraz grupy marginalizowane.

Przemoc na tle seksualnym oraz ze wzgledu na pte¢ (SGBV)
Nierzadko zdarza sie, Ze wolontariusze czy pracownicy udzielajacy pierwszej pomocy psycho-
logicznej spotykaja osoby, ktdre doswiadczyly przemocy na tle seksualnym oraz ze wzgledu na
ptec. Dzieje sie tak czesciowo dlatego, ze jest to globalny i powszechny problem a pomagacze
czesto pracuja w przestrzeniach bezpiecznych, gdzie osoby dotkniete przemoca moga poczu¢
sie na tyle komfortowo, by podzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami. Wiekszos¢ aktow przemocy
na tle seksualnym badz ze wzgledu na pte¢ nie jest zglaszana, ze wzgledu na strach przed kon-
sekwencjami i brakiem anonimowosci. W zaleznosci od kontekstu kulturowego, bycie ofiara
przemocy seksualnej moze prowadzic¢ do wykluczenia spotecznego, odizolowania, dyskry-
minacji, utraty godnosci, dalszej przemocy a nawet zagrozenia dla zycia. Te zagrozenia moga
rowniez dotyczy¢ rodziny danej osoby lub bliskiej spotecznosci.

Zasada ,nie szkodzi¢” jest szczegdlnie wazna przy udzielaniu pierwszej pomocy osobom, ktore
doswiadczyly przemocy na tle seksualnym lub ze wzgledu na pte¢. Nalezy dotozy¢ szczegol-
nych staran, by zapewnic¢ ochrone osobie, ktora dzieli sie swoimi doswiadczeniami przemocy

i krzywdy, oraz by ochroni¢ wszystkich, ktérzy moga by¢ zaangazowani: rodzine i inne osoby
pomagajace. Wazna jest réwniez szczegdlna uwaznosc¢ w kwestii zachowania poufnosci. Infor-
macje powinny by¢ udostepniane wylacznie za $wiadoma zgoda osob dotknietych przemoca
na tle seksualnym badz ze wzgledu na pte¢, chyba ze zdarzenie dotyczy dzieci. Zgloszenie
znecania sie nad dzieckiem jest obowigzkowe. Dziecko definiuje sie jako osobe w wieku 18 lat
i ponizej. Wazne jest, aby robié¢ notatki i dokumentowac to, co dziecko powiedzialo oraz
wszystko, co zaobserwowali$my. Niezwlocznie zglos incydent stosujac odpowiednie kanaty.

Za poznaj SiQ z materiatami szkoleniowymi IFRC PS Center na
temat przemocy na tle seksualnym oraz ze wzgledu na pteé. Wiecej
informacji i wskazéwek na ten temat znajdziesz pod adresem:
www.pscentre.org.

Pomaganie wielu osobom jednoczes$nie

Spotkanie wielu 0osob dotknietych pewna sytuacja kryzysowa, ktére potrzebuja PPP nie jest
niczym niezwyklym. W sytuacjach kryzysowych, osoby niosace pomoc musza oceni¢, kto
potrzebuje pomocy, komu pomoc w pierwszej kolejnosci, komu mozna udzieli¢ pomocy na
raz i jak mie¢ pewno$¢, ze inne osoby potrzebujace pomocy rowniez jg otrzymajg. Ocena, kto
potrzebuje pomocy w pierwszej kolejnosci nazywana jest ,triagem”. Triage polega na ziden-
tyfikowaniu osdb, ktére wykazuja fizyczne badz emocjonalne oznaki dystresu, ocena jakiego
rodzaju pomocy potrzebuja, oraz ustalenie priorytetéw, kto wymaga pomocy jako pierwszy.
Moga zdarzy¢ sie sytuacje, kiedy nalezy pomdc grupom ludzi jednoczeénie, np. udzielajac in-
formacji lub psychoedukacji. Moze to réwniez promowac wzajemne wsparcie wewnatrz grupy
dotknietej kryzysem, o ile jest to stosowne.
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Zaleca sie, by pomaga¢ wiekszej liczbie 0sob, ktore sg w naturalnych grupach, znaja sie i czuja
sie ze sobg komfortowo. Przykladami grup naturalnych s3 rodziny lub grupy dzieci z tej samej
klasy szkolnej. Beda miaty podobne zmartwienia, potrzeby i moga skorzystac ze wsparcia
udzielnego zbiorczo.

Pomaganie wielu osobom jednoczesnie w sytuacji kryzysowej rdzni sie od metody prowadze-
nia spotkan wspierajacych, wyjasnionych w sekgji ,PPP w grupie — wsparcie dla zespotéw”

w tym przewodniku. Jest to metoda udzielania PPP grupom pracownikdw i wolontariuszy po

tym, jak razem doswiadczyli sytuacji wywolujacej dystres i zawiera aktywnosci rozplanowane
na minimum dwa dni po danym zdarzeniu.

Grupy marginalizowane

Niektore grupy ludzi s3 marginalizowane i maja mniejszy dostep do zasobéw i mozliwosci oraz
czesciej sa poszkodowane za sprawa uprzedzen, stygmatyzacji, dyskryminacji, naduzy¢ lub
wyzysku niz inni. Grupy marginalizowane réznig sie w zalezno$ci od spotecznosci, spote-
czenstw i krajow. Czesto okre$lajg je takie cechy jak pteé, pochodzenie etniczne, wyznania
religijne, rasa, orientacja seksualna czy wiek. Moga to by¢ przykltadowo osoby z niepetlnospraw-
nosciami, problemami ze zdrowiem psychicznym, chorobami przewleklymi; osoby

z niepelnosprawnoscig wzroku, intelektualng badz niepelnosprawnoscia fizycznga; mniejszosci
lingwistyczne; migranci, kobiety i dzieci. Grupy marginalizowane moga wymaga¢ dodatkowej
ochrony i wyspecjalizowanych form pomocy.

Stresory zwigzane z wydarzeniami kryzysowymi lub trudne doswiadczenia mogg przyczynié¢
sie do pogorszenia stanu zdrowia; mogg wplywac na ciénienie krwi, choroby serca, astme,
zaburzenia lekowe lub inne problemy zdrowia psychicznego. Udzielajgc pierwszej pomocy
psychologicznej, zapytaj osobe w dystresie, czy cierpi na jakie$ choroby i czy przyjmuje regu-
larnie leki. Jezeli ta osoba cierpi na chorobe psychiczna, postaraj sie zorganizowa¢ odpowied-
nie lekarstwa lub pomoc w dostepie do stuzby zdrowia mozliwie jak najszybciej.

Jezeli kto$ nie jest w stanie o siebie zadba¢ samodzielnie, np. z powodu niepetnosprawnosci
fizycznej lub psychicznej, lub ze wzgledu na zaawansowany wiek i staby stan zdrowia, poméz
takim osobom w dotarciu w bezpieczne miejsce, gdzie moga otrzymac¢ pomoc. Pomdz im w za-
spokojeniu podstawowych potrzeb i pozostan przy nich do momentu przybycia wsparcia.

Jezeli osobom w dystresie grozi dyskryminacja lub przemoc, bo np. do$wiadczyty przemocy na
tle seksualnym lub ze wzgledu na pte¢ albo pochodza z mniejszos$ci zagrozonej dyskryminacja,
nalezy zastosowac podobne procedury jak te opisane powyzej. Jednak nalezy poswieci¢ dodat-

kowa uwage ochronie przed dalsza krzywdga oraz zapewnieniu dostepu do zasobdw, od ktérych
mogg by¢ wykluczeni ze wzgledu na swoj status spoteczny.
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Dzieci

Dzieci, gdy dorastaja, stawiaja czota r6znym wyzwaniom. Moga np. zmagac sie z wlasna
choroba lub powazna choroba cztonka ich rodziny. Moga straci¢ kogo$ bliskiego lub zosta¢
odseparowane od swojej rodziny, moga by¢ nekane lub wykorzystywane. Pierwsza pomoc
psychologiczna dla dzieci opiera sie na tych samych zasadach co PPP dla dorostych. Jednak
dzieci nie s3 po prostu matymi dorostymi i moga potrzebowac wsparcia, jakiego dorosli nie po-
trzebuja, ze wzgledu na swoja zaleznos¢ od innych w kwestii ochrony i opieki. Dzieci nie maja
takich samych do$wiadczen zyciowych czy dojrzalosci fizycznej i emocjonalnej jak dorosli,
stad tez reaguja na zdarzenia kryzysowe inaczej niz dorosli i inaczej je rozumieja. Podobnie
jak w przypadku oséb dorostych, reakcje dzieci sg zalezne od tego, w jaki sposdb doswiadczyty
zdarzenia kryzysowego. Jednak wptywaja na nie rowniez reakcje ich opiekundéw i oséb dookota
oraz zmiany w ich dziennej rutynie i interakcjach z innymi. Dzieci reaguja adekwatnie do tego,
jak rozumieja zdarzenie kryzysowe, a to z kolei jest $cisle zwigzane z etapem ich rozwoju.

Zrozumienie powszechnych reakcji na stresujace wydarzenia na réznych etapach rozwoju
moze okazad sie pomocne w dostrzeganiu dziecka w dystresie. Niezwykle wazna jest ocena czy
dziecko wykazuje powszechne reakcje, ktore prawdopodobnie zanikng wraz z czasem, czy re-
akcje powazne i wymaga skierowania do bardziej profesjonalnych i wyspecjalizowanych form
pomocy. Powszechne reakcje na bardzo stresujace wydarzenia w zaleznosci od wieku dzieci
zostaty opisane ponizej.

Nalezy pamieta¢, ze dzieci rozwijaja sie w roznym tempie i niektére moga wykazywac cechy
nieco mlodszej lub nieco starszej grupy wiekowej. To catkowicie normalne. Czesto rowniez
dzieci s3 w stanie nadal normalnie funkcjonowaé spolecznie, bawic sie, uémiechac i $miac,
a ich uczucia zwigzane z dystresem s komunikowane na inne sposoby, np. przez rysunki.

Dowiedz sie awiecej

o reakcjach dzieci na sytuacje
kryzysowe oraz udzielaniu im
PPP z materiatéw stworzonych
przez Save the Children oraz
IFRC PS Centre: www.pscentre.org oraz https://resourcecentre.savethechildren.net.
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Rozumienie sytuacji kryzysowych przez dzieci i ich reakcje na nie

Od narodzenia do drugiego roku zycia

Bardzo male dzieci do drugiego roku zycie nie rozumieja za bardzo znaczenia konsekwencji
wynikajacych ze zdarzenia kryzysowego. Sa natomiast bardzo wrazliwe na réznice w reakcjach
i zachowaniach swoich rodzicéw lub opiekunow. Reakcje i zachowania matych dzieci

i niemowlat s3 zwigzane z reakcjami otaczajacych ich oséb. Dzieci w tym wieku nie s3 w stanie
wskazac czy powiedzied, czego potrzebuja. Odczuwany dystres wyrazaja poprzez swoje zacho-
wanie.

Powszechna reakcja na dystres u dzieci w tej grupie wiekowej to wieksza potrzeba bliskosci,
tulenie sie do opiekunéw; zachowania jakby byly mtodsze niz s3; zmiany w rytmie snu i jedze-
nia; wzmozona placzliwo$¢ i irytacja; strach przed rzeczami, ktdre nie przerazaty ich weze-
$niej; hiperaktywnos$¢ lub szybsza utrata koncentracji. Mozna réwniez zaobserwowa¢ zmiany
w zabawie, np. mniejsze zainteresowanie zabawa lub zupetny jego brak, zabawa tylko na
krotki czas, powtarzalnos¢ w zabawie lub zabawy w bardziej agresywny sposdb. Inne reakcje
behawioralne sg zwigzane z wrazliwoscig na reakcje innych os6b oraz przyjmowanie postawy
bardziej buntowniczej i roszczeniowej niz wezesniej.

Od drugiego do szostego roku zycia

Dzieci w wieku od dwoch do szesciu lat potrafia lepiej wyrazac siebie za pomocg jezyka, jed-
nak wciaz ich zrozumienie $wiata jest dos¢ waskie, a wszystko obraca sie wokot osobistych do-
$wiadczen dziecka. Dzieci na tym etapie nie potrafig jeszcze zrozumie¢ konsekwencji sytuacji
kryzysowych i nagtych i np. moga nie rozumie¢, ze ktos kto umart juz nie wrdci. Dziecko wciaz
rozumie $wiat poprzez reakcje jego opiekundw, ale jednoczesnie ma bogate i twércze zycie
wewnetrzne. Granica miedzy rzeczywistoscia a $wiatem wyobrazonym wcigz moze by¢ zatarta.
»Magiczne” lub kreatywne myslenie jest typowe. Jezeli dziecko czego$ nie rozumie, wypelnia
luki wlasng wyobraznia. Dziecko moze mysle¢, Ze to ono jest przyczyna pewnych zdarzen i ze
zdarzenie kryzysowe jest jego wing. Moze to prowadzi¢ do poczucia winy, ze ponosza odpowie-
dzialnos¢ za skrzywdzenie kogos. Mogg sie bac, ze ich mysli moga doprowadzi¢ w przysztosci
do krzywdzenia innych. W tej sytuacji pomocnga strategia moze by¢ wyjasnienie dziecku, ze
ich wlasne reakcje nie s3 spowodowane zachowaniem dziecka, lecz zaistnialg sytuacja.

Powszechnymi reakcjami dzieci

w dystresie w tym wieku jest wzmo-
zona potrzeba bliskosci i tulenia sie
do opiekunéw lub innych dorostych;
regresja do mtodszych zachowan, jak
np. ssanie kciuka; zmiany w zwycza-
jach zywieniowych. Niektore dzieci
doswiadczajg zaburzenia snu, jak
np. koszmary senne. Niektdre dzieci
przestaja rozmawiac badz bawic sie
z innymi. Niektore staja sie hipe-
raktywne, poirytowane, trudne do
opanowania. Niektore dzieci wcigz
boja sie, ze stanie sie cos zlego lub
przyjmuja na siebie niewlasciwe role
i obowigzki dorostych. Niektérym
dzieciom ciezko sie na czymkolwiek
skupi¢ i tatwo sie dezorientuja.
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STUDIUM PRZYPADKU

zmarta, chronigc dziewczynke swoim ciatem.

Powszechne reakcje dla bardzo matych dzieci

Holly wtasnie skoniczyta dwa lata, gdy wydarzyto sie trzesienie ziemi. Byta w domu ze swojg
mama, gdy ich dom zaczat sie trzas¢ i zawala¢. Mama Holly chwycita ja i probowata wybiec
z budynku. Nie byty w stanie uciec na czas, budynek zawalit sie na nie. Gdy tata Holly wraz

z przyjaciotmi wreszcie po trzech dniach odnalazt je w gruzach, okazato sie, ze mama Holly

Tata Holly zabrat jg do szpitala po pilng pomoc medyczna. Holly byta bardzo odwodniona,
miata powazne ztamanie nogi oraz skaleczenia na catym ciele. Przez kolejnych kilka tygodni,
Holly kazdego dnia prosita swojego tate, by zabrat jg z powrotem do ich domu i by znalazt
jej mame. Nie rozumiata, ze jej mama nie zyje. Zapewniata, ze wie gdzie jest, bo byty tam

razem. Nie chciata tez tracic taty z zasiegu wzroku i chciata caty czas by¢ przy nim.

Kiedy tata Holly rozmawiat w szpitalu z wolontariuszami Czerwonego Krzyza, powiedziat,

ze martwi sie o cérke i obawia sie, ze przez to doswiadczenie cérka popadta w obted. Wo-
lontariusz wyjasnit, ze reakcja Holly jest jak najbardziej normalna dla jej wieku i ze nie jest
ona jeszcze w stanie zrozumie¢ ostatecznosci Smierci swojej mamy. Wieksza potrzeba blisko-
sci jest réwniez jak najbardziej normalna, tak jak strach, gdy tata znikat jej z oczu. Wolonta-
riusz wyjasnit, ze to moze chwile potrwac, zanim Holly ponownie zaufa, ze jedli tata zniknie
jej z pola widzenia, wrdci. Zachecat réwniez tate Holly, by byt cierpliwy i zapewnit go, ze

z czasem ponownie bedzie bardziej niezalezna. Zrozumienie reakcji Holly pomogto jej ojcu

nie martwic sie tak bardzo i zapewnic jej odpowiedni komfort i wsparcie.

G

Dzieci od szostego do dwunastego roku zycia

Dzieci w wieku od sze$ciu do dwunastu lat lepiej rozumieja zwigzki przyczynowo skutkowe,
jak rowniez zagrozenia i brak bezpieczenstwa. Interesuja ich konkretne fakty, lepiej rozumie-
ja $mier¢ i strate. Maja problem ze zmianami i dzielg $wiat wg jasnych kategorii: dobro-zlo;
prawda-falsz; nagroda-kara itd. Wciaz stosujg ,magiczne” myslenie, potrafig w wiekszym

stopniu, jednak nie w pelni, myslec¢ abstrakcyjnie i logicznie.

Powszechne reakcje behawioralne na stresujace zdarzenia dla tej grupy wiekowej to regresja do
mlodszych zachowan; agresja, nerwowos¢, niepokdj ruchowy; mniejsze lub wieksze niz wcze-

$niej zaangazowanie

w aktywnosci fizyczne; zabu-
rzenia snu i apetytu. Reakcje
spoteczne to np. wycofanie

z kontaktu z innymi, nie-
cheé do chodzenia do szkoty,
bardzo czeste i powtarzalne
rozmowy na temat zdarze-
nia. Reakcje wewnetrzne to
np. dezorientacja lub strach;
trudnosci w zapamietywaniu,
uwaznosci, koncentracji;
nadmierna troska o pozosta-
tych dotknietych zdarzeniem,
obwinianie siebie. Powszech-
ne reakcje fizyczne w tym
wieku to bole gtowy, brzucha
i mie$ni.
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PPP w domu

Matka dziesiecioletniego Dimy, Olena, zaczeta sie o niego martwié, gdy zauwazyta, ze ma
mniejszy apetyt niz zwykle i je znacznie mniej niz wczesniej. Spedzat réwniez wiecej czasu
w swoim pokoju zamiast w salonie razem z rodzing. Gdy zapytata go, czy wszystko

w porzadku w szkole, Dima wybiegt z kuchni, peten ztosci pobiegt do pokoju i zatrzasnat
za sobg drzwi. Olena zapukata po cichu do drzwi i zapytata, czy moze wejs¢ i porozmawiaé
z nim. Gdy weszta do pokoju, zobaczyta, ze Dima lezy na tézku i ptacze. Powiedziat jej,

ze chtopcy ze starszej klasy dreczg go, lecz nie mégt nikomu o tym powiedziec, bo grozili,
ze skrzywdzg jego mtodszg siostre, ktéra uczyta sie w pierwszej klasie.

STUDIUM PRZYPADKU

Olena siedziata spokojnie obok Dimy i podziekowata mu, ze powiedziat jej o tym. Powie-
dziata, ze rozumie, ze jest przerazony i zty oraz ze to musi by¢ dla niego bardzo trudnym
doswiadczeniem. Zapytata, czy chce opowiedzieé wiecej o tym, co sie dzieje, by mogta
lepiej zrozumie¢ catg sytuacje. Dima opowiedziat jej o wszystkim ze szczegdtami. Matka
wystuchata w ciszy i na koniec powiedziata, ze jest jej bardzo przykro, ze musiat przecho-
dzi¢ przez tak trudne doswiadczenia bez jej wsparcia. Ulzyto jej, ze wszystko jej opowie-
dziat i powiedziata, ze zrobi wszystko co w jej mocy, by mu pomadc. Wyjasnita, ze jest kilka
rzeczy, ktére musi wykona¢, by jego przykre doswiadczenia sie skonczyty. Powiedziata, ze
Dima pomoze jej w niektorych decyzjach oraz ze niektére bedzie musiata podja¢ sama.
Olena skontaktowata sie ze szkotg, poinformowata o tym, co sie dzieje i umowita sie na
spotkanie by omowi¢, jak rozwigzad zaistniatg sytuacje.

_ J

Dzieci od dwunastego do osiemnastego roku zycia

Nastolatkowie rozumieja coraz lepiej perspektywe innych ludzi, nawet jeli rozni sie od ich
wlasnej i rozumieja powage sytuacji kryzysowej oraz jak wplywa ona na zycie ich i innych osob.
Nastolatkowie zaczynaja wykazywac silne poczucie odpowiedzialnosci za rodzine, niektdérzy

s3 nawet zywicielami rodziny. Od wielu nastolatkéw na calym $wiecie oczekuje sie, Ze przejma
obowiazki dorostych i czesto tak sie dzieje. Podczas gdy nastolatkowie wciaz sa czescia rodzi-

ny, to ich réwiesnicy odgrywaja coraz wazniejsza role. Staja sie oni coraz bardziej $wiadomi
budowania swojej tozsamosci w relacji z innymi i majq bardziej angazujace Zycie towarzyskie.

W tym czasie, przyjaciele moga by¢

réwnie wazni lub nawet wazniejsi ™\

i bardziej wspierajacy niz rodzice czy Szyb kie dorastanie
r9d21na. Pows'zechne reak'c] ¢ nastolatj Beni skoriczyt 15 lat, kiedy jego ojciec zginat
kéw na stresujace zdarzenia przypomi- w wypadku w kopalni. Mimo, ze ma dwie star-
naja reakcje dorostych. W tym wieku v ) o ’ ) L
odezuwaia steboki smutek. nadmiern sze siostry, jako najstarsza osoba ptci meskiej,
samos’wi; %lirerzlos’c’ wine a I;awet wst c? z dniem Smierci swojego ojca, stat sie glowg

) Wing Ye rodziny. Mimo, ze nie skoriczyt jeszcze szkoty,

ze nie byli w stanie pomoc tym, ktorzy . . . . S
. .. . . rodzina oczekiwata, ze porzuci edukacje i znaj-
odniesli obrazenia. Wykazuja nadmier- ) . . .
dzie prace, aby zarobi¢ na ich utrzymanie. Beni

ng troske o innych badz staj si¢ zapa- rozumiat te oczekiwania i wiedziat, ze nie miat

trzeni w siebie i uzalajg sie nad soba. ) o ., L
s . . . . wyboru i musiat je spetni¢. W obecnosci innych
Doswiadczaja zmian w swoich relacjach , o . L
. . . . L 0s06b, Beni nie okazywat swoich uczu¢, jednak
z innymi ludZmi, moga angazowac sie X . . oL aq
w $rodku bat sie ogromnej odpowiedzialnosci,

w ryzykowne badz autodestruktywne , . .
aktywnodci lub agresywne zachowania jaka na nim spoczywata. Byt réwniez troche zty,
) ze nie mégt ukonczy¢ szkoty, bo uwielbiat sie

Zd ia I d -
arzenia kryzysowe mogq coprowa tam uczy¢. Wiedziat, ze musi by¢ dojrzaty

dzi¢ do znacznych zmian w postrze- ) S . . .
. . .. i zadbac o innych, ale miat tez zal, ze jego dzie-
ganiu $wiata, odczuwania beznadziei » o i
cinstwo tak gwattownie sie skonczyto.

terazniejszosci i przysztosci. S )
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Czynniki ryzyka dla negatywnych ( ) )
reakeji Zmiany behawioralne
Kluczowym wskaznikiem dystresu
Wiekszos¢ dzieci, podobnie jak dorosli, dobrze u dzieci sg trwate zmiany w ich za-
radzi sobie ze stresujacymi sytuacjami, jezeli chowaniu. Jezeli martwi cie zacho-
maja odpowiednie zasoby, ktdre im to umoz- wanie dziecka, zacznij od zebrania
liwiajg, w tym wsparcie spoteczne i ochrone informacji od innych oséb z jego oto-
przed krzywda. Jednak istniejg pewne czynniki, czenia, jak np. od rodzicéw, nauczy-
ktore zwiekszaja ryzyko wystapienia reakgji cieli, czy zauwazyli zmiany w jego
negatywnych u dzieci doswiadczajacych zda- zachowaniu.
rzen kryzysowych. Do tych czynnikéw naleza N J

sytuacje, kiedy rodzice lub opiekunowie nie sa

w stanie zapewnic odpowiedniego wsparcia po zdarzeniu; gdy nie ciesza sie dobrym zdrowiem
psychicznym lub fizycznym, zyjq z niepelnosprawnoscia lub wcze$niej doswiadczyly sytuacji
traumatycznych, jak np. wykorzystywanie lub zaniedbanie; gdy przezywaja kryzys osobisty

w trakcie zdarzenia kryzysowego, jak np. rozpoczecie nowej szkoly, zmiany w rodzinie, jak np.
rozwod, narodziny lub adopcja nowego rodzeristwa, ktore moga by¢ sytuacjami stresujgcymi
dla dzieci.

Aktywnosci wspierajace dzieci

Jest wiele aktywnosci skupiajacych sie na dzieciach, przy ktdérych pierwsza pomoc psycho-
logiczna moze pomdc uspokoié¢ dzieci w dystresie i zapewni¢ im wsparcie. Przykladami jest
udzielanie wsparcia dzieciom pograzonym w smutku po stracie kogos bliskiego, zapewnienie
podczas sytuacji kryzysowej przestrzeni przyjaznej dla dzieci, programow odpornosci dzieci
oraz programdw skupiajgcych sie na praktycznych umiejetnosciach zyciowych, sporcie

i aktywnodci fizycznej.

Przestrzenie przyjazne dzieciom podczas sytuacji kryzysowych
Przestrzenie przyjazne dzieciom [ang. Child Friendly Spaces — CFS] to programowe podej-

$cie oparte na prawach dziecka, ktére wspiera dobrostan dzieci w sytuacjach kryzysowych.
Przestrzenie przyjazne dzieciom chronia je, zapewniaja bezpieczne miejsce z nadzorowanymi
zajeciami, poprzez podnoszenie $wiadomosci zagrozen czyhajacych na dzieci i mobilizacje
spotecznosci do rozpoczecia procesu tworzenia srodowiska ochronnego. Przestrzenie przyja-
zne dzieciom to miejsca zaprojektowane w sposob partycypacyjny, gdzie dzieci dotkniete przez
katastrofy naturalne, kryzysy migracyjne lub konflikty zbrojne maja zapewnione bezpieczne
$rodowisko, w ktérym realizowany jest kompleksowy program zawierajacy zabawe, rekreacje,
edukacje, opieke zdrowotng i wsparcie psychospoteczne oraz dostep do informacji o ustu-
gach i formach wsparcia. Przestrzenie przyjazne dzieciom stanowia stosunkowo krotko- lub
$rednioterminowa odpowiedz na zdarzenia i czesto dziatajg np. z namiotéw lub tymczasowych
struktur (szkoty, puste budynki, wolna przestrzen pod drzewami).

Przeczytaj wiecej na ten temat w publikacji IFRC Psychosocial
Centre i World Vision International (2018) A Toolkit for Child Friendly
Spaces in Humanitarian Settings.
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Programy odpornosci dzieci

Programy odpornosci dzieci to zestawy ustrukturyzowanych i zaplanowanych warsztatow psy-
chospotecznych dla dzieci dotknietych zdarzeniem kryzysowym. Warsztaty dostosowane s3 do
konkretnych grup dzieci uczestniczacych oraz ich potrzeb i wyzwan.

Przeczytaj wiecej o Progra-
mie Odpornosci Dzieci w bibliotece
IFRC PS Centre: www.pscentre.org.

Programy umiejetnosci zyciowych

Programy umiejetnosci zyciowych maja na celu pomoc dzieciom w podejmowaniu swiado-
mych decyzji, rozwigzywaniu probleméw, krytycznym i kreatywnym mysleniu, okazywaniu
empatii wobec innych, efektywnym komunikowaniu sie, budowaniu zdrowych relacji i radze-
niu sobie z wyzwaniami w zyciu w sposob produktywny. Te umiejetnosci sa kluczowe, gdyz
promujg zdrowie psychiczne i dobrostan spoteczny w réznych sytuacjach, jakie moga mieé¢
miejsce w zyciu czlowieka. Przykladem sg umiejetnosci interpersonalne, jak np. umiejetnosci
negocjacji, umiejetnosci personalne, np. nauka zarzadzania finansami, umiejetnosci poznaw-
cze, ktére pomagaja w analizowaniu sytuacji i podejmowaniu wlasciwych decyzji.

Dowiedz siq wiecej o programach umiejetnosci zyciowych
z publikacji Life skills — skills for life dostepnej w bibliotece IFRC PS
Center: www.pscentre.org

Programy sportowe i aktywnosci fizycznej

Sport i aktywno$¢ fizyczna majg pozytywny wplyw na zdrowie fizyczne oraz kognitywny

i psychospoteczny dobrostan. Dzieci i mlodziez, ktorzy rozwijajg swoje umiejetnosci fizyczne
i s3 aktywni, maja wieksze szanse na prowadzenie zdrowego stylu zycia jako dorosli. Dzieci
aktywne fizycznie maja réwniez wieksze szanse na ukoniczenie szkoly i osiggniecie lepszych
wynikéw w edukacji wyzszej.

Dowiedz sie wiecej o sporcie i aktywnosci fizycznej
w publikacji Moving Together, dostepnej w bibliotece IFRC PS Centre:
www.pscentre.org.
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Pomaganie dzieciom w dystresie — PPP dla dzieci

Pierwsza pomoc psychologiczna dla dzieci kieruje sie tymi samymi zasadami co w przypadku
dorostych: ,Patrz, Stuchaj, Polacz”. Istnieja jednak pewne kluczowe réznice miedzy niesieniem
pomocy dorostym a dzieciom, a czasem wymagane s3 rowniez dodatkowe dziatania, ktore
zostaly opisane ponizej:

PATRZ na:

+ informacje dotyczace tego, co sie stalo

* zagrozenia dla bezpieczenstwa

+ z kim jest dziecko lub czy jest bez opieki

* obrazenia fizyczne

+ dorazne podstawowe i praktyczne potrzeby oraz ochrone
+ reakcje emocjonalne.

Reakcje na problemy w domu

Jessie pracowata jako pomocnik w przyszkolnej instytucji opiekunczej w duzym miescie.
Pewnego dnia zauwazyta, ze jedno z dzieci, Peter, trzynastoletni chtopiec, ktory zazwyczaj
jest radosny i towarzyski, spedzat wiekszos¢ popotudnia samotnie. Lezata przed nim ksigzka
i wygladat, jakby ja czytat, jednak gdy obserwowata go dtuzsza chwile, zdata sobie sprawe,
ze tylko wpatruje sie w ksigzke, nie czytajac jej ani nie przewracajac kartek.

Podeszta do Petera i zapytata, czy moze sie przysigs¢. Gdy spojrzat na Jessie zauwazyta, ze
ma fzy w oczach. Zapytata go, czy chciatby p6js¢ z nig w spokojniejsze miejsce na sali, zeby
mogli spokojnie porozmawiac. Chtopiec sie zgodzit. Peter powiedziat, ze poprzedniego
wieczoru rodzice poinformowali go, ze zamierzaja sie rozwiesc¢. Nie chciat méwic¢ o tym ko-
legom, bo byt tak zty i rozczarowany, a za kazdym razem, gdy o tym myslat, zaczynat ptakac.
Latem mieli catg rodzing wyjechaé¢ na wakacje, a teraz wszystko sie zmienito. Zamiast waka-
cji, bedzie pomagat swojej mamie w wyprowadzce do nowego domu. Nienawidzi rodzicéw
i swojego zycia. Nie chciat dzi$ wraca¢ do domu, myslat nawet o ucieczce.

STUDIUM PRZYPADKU

Jessie powiedziata Peterowi, ze w petni rozumie jego ztos¢. Nie jest to prosta sytuacja, a dla
niego to poczatek innego zycia. Powiedziata, ze rozumie, ze nie chce przebywac w towarzy-
stwie innych osdb i jezeli chce, moze spedzac wiecej czasu sam w cichym pokoju, jesli tego
potrzebuje. Rozmawiata z Peterem réowniez o jego planie ucieczki: powiedziata, ze mimo iz
teraz czuje sie okropnie, ucieczka tylko pogorszy sprawe. Zachecata go, aby zamiast ucieczki
pomyslat, w jaki sposdb moze zakomunikowac rodzicom, jak sie czuje, by potrafili zrozu-
mie¢, ze jest mu bardzo ciezko.

Jessie martwita sie, ze skoro Peter mowit, ze chce uciec, moze on faktycznie nie wrdci¢ dzi$
do domu. Zaproponowata Peterowi, ze zadzwoni do jego rodzicdw i poprosi, czy moga go
odebrac osobiscie, zeby nie wracat autobusem jak zwykle. Powiedziata réwniez, ze moze by¢
przy nim podczas rozmowy z rodzicami, jezeli bedzie to dla niego pomocne. Peter podzieko-
wat i powiedziat, ze chciatby jej towarzystwa. tatwiej bedzie mu méwic o swoich uczuciach,
gdy Jessie bedzie obok.
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Pierwszym dziataniem dodatkowym jest ocena, z kim jest dziecko lub czy jest bez opieki. Jezeli
dziecko jest bez opiekuna, nalezy postepowac zgodnie z protokotem dotyczacym udzielania
pomocy dzieciom bez opieki. Jezeli dziecku towarzyszy opiekun, zaoferuj pomoc w trosce

i opiece nad dzieckiem. Jezeli z jakichs powoddw nie jest to mozliwe, angazuj w opieke nad
dzieckiem opiekunéw w jak najwiekszym stopniu i wyjasnij spokojnie, Ze zostang poczynione
odpowiednie kroki, by zapewni¢ dziecku pomoc. Wazne, by opiekunowie zrozumieli twoja che¢
pomocy, by udzielili swiadomej zgody na wszystkie kroki majace na celu pomoc ich dzieciom.

Drugim dzialaniem dodatkowym jest skupienie sie na potrzebach ochrony. Upewnij sie, ze
dzieci znajduja sie w bezpiecznym miejscu i nie zagraza im wykorzystywanie czy znecanie sie
nad nimi.

Zasada SLUCHAJ odnosi sie do sposobu, w jaki osoba pomagajaca:

+ podchodzi do dziecka i przedstawia sie

+ uspokaja dziecko

+ poswieca uwage dziecku i uwaznie go stucha

+ akceptuje i nie umniejsza reakgji i uczu¢ dziecka

* pyta o potrzeby i zmartwienia stosujac pytania odpowiednie do wieku

+ pomaga dziecku znalez¢ rozwigzania na ich natychmiastowe potrzeby i problemy.

Jesli chodzi o zasade SEUCHA], wazng réznica pomiedzy PPP dla dorostych a PPP dla dzieci
jest umiejetnos¢ komunikowania sie dzie¢mi. Jesli dziecko jest z rodzicami lub opiekunami,
popros o ich zgode, zanim zwrocisz sie bezposrednio do dziecka. Dzieci komunikuja sie na
rozne sposoby, w zaleznosci od wieku oraz dojrzatosci emocjonalnej i spotecznej. Ich reakcje
na interakcje z innymi zaleza od ich przyzwyczajen oraz rozumienia $wiata dookota i umiejet-
nos$ci wyrazania siebie.

m/)lDVH-NEdOLSIHHD
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Pamietaj, ze komunikacja to nie tylko mowa, lecz réwniez jezyk ciala, kontakt wzrokowy i kaz-
da inna forma interakcji z dzieckiem lub innymi wokét. Sprébuj by¢ fizycznie na tym samym
poziomie co dziecko podczas komunikacji. Jesli dziecko jest bardzo niskie, osoba pomagajaca
moze usigs$¢ badz przyklekna¢, co ulatwi patrzenie na siebie nawzajem z podobnego poziomu.
Komunikacja to réwniez znajomos¢ norm spotecznych, odpowiednich zachowarn i oczekiwan.
Na przyktad, w niektdrych kulturach, rozmowa miodych dziewczat z mezczyznami nie jest
odpowiednia, podobnie jak np. dzieci patrzace bezposrednio na dorostych.

Dzieci, podobnie jak dorosli, nie zawsze zadaja pytania, ktore im sie nasuwajg, bo boja sie
zdenerwowac dorostych lub boja sie odpowiedzi. Dobra metoda jest wiec domysélanie sie, jakie
pytania mogg chciec¢ zada¢ dzieci i udzieli¢ na nie odpowiedzi, mimo, ze pytanie nie zostato za-
dane. Zwro¢ uwage, by udzielaé
wszystkich informacji w sposéb
dostosowany do wieku dziecka. Komunikowanie S|e Zm al’ym i
dzie¢mi
Szczegblnie mate dzieci nie komunikujg sie w taki
sposob jak dorosli. Wiekszos¢ matych dzieci nie po-
siada szerokiego i rozwinietego stownictwa i nie sg
w stanie wyrazi¢ swoich doswiadczen zwigzanych
z dystresem w sposdb jasny i klarowny przy uzyciu
stéw. Mogg natomiast wyrazac dystres na inne spo-
Pomaga wyjanienie, ze reakeje soby, np. p(?przez zachowanig, in.terakc.je z inr}y.mi lub
za pomocg innych form wyrazania swoich mysli, np.

i uczucia sa normalne oraz ze , . -
. .. przy pomocy rysunkéw lub opowiadania historii.
inne dzieci w podobnych sytu- L )

acjach maja podobnie.

Zaréwno dzieciom, jak i doro-
stym pomaga zrozumienie, ze
ich reakcje sa jak najbardziej
normalne. Dzieci mogg by¢
zdezorientowane przez wlasne
uczucia i moga nie wiedziec,
jak podzieli¢ sie tym z innymi.

-

&

Wskazowki dotyczace wspierajgcej komunikacji z dzieémi
w sytuacjach kryzysowych

¢ Dzieci dotkniete wydarzeniami kryzysowymi potrzebujg informacji. Muszg wiedzie¢, co sie sta-
to i dlaczego, by mdc odbudowacd zrozumienie Swiata i siebie samych. Zachecaj opiekundw, by
rozmawiali z dzie¢mi o tym, co sie stato, jesli dzieci aktywnie poszukujg informacji.

e Stworz dzieciom okazje do wyrazania siebie. Zachecaj ich do zadawania pytan i podazaj za tymi

pytaniami. Udzielaj dzieciom wyjasnien dostosowanych do ich wieku i uspokajaj je.

Komunikacja wspierajgca z dzie¢mi oznacza zaakceptowanie ich uczu¢ wywotanych sytuacjg,

w jakiej sie znalazty. Nie $piesz sie, wstuchaj sie w opowiadane przez dzieci historie.

e Komunikuj sie z dzie¢mi na ich poziomie, zachecaj delikatnie, by opowiadaty o swoich doswiad-
czeniach i uczuciach we wtasnym tempie.

¢ Okaz szacunek — nie krzycz ani nie zniewazaj dziecka.

Nie zaktadaj, ze znasz opinie dziecka.

e Zachecaj i wspieraj wysitki dziecka, okazuj szacunek podczas rozmowy, tak jak podczas komuni-
kacji z innymi — mow ,,Prosze.”, ,Dziekuje”.

e Stuchaj dziecka i patrz na nie gdy méwi. Poswiecaj mu uwage.

Unikaj komunikacji negatywnej

Gdy dzieci doswiadczajg réznych rodzajow stresu, majg tendencje do bycia bardziej wrazliwymi

i czesto zaczynajg zachowywac sie agresywnie lub majg wiekszg potrzebe bliskosci i tulenia sie
do opiekundw. Dorosli majg tendencje do komunikowania sie z dzie¢mi stosujac krytyczny i ne-
gatywny ton. Takie podejscie nie jest pomocne. Zamiast reagowac na zachowanie dziecka, jakby
byto niegrzeczne czy irytujace, sprobuj okaza¢ mu wsparcie i skup sie na wspieraniu pozytywnych
zachowan, ktére umocnig zdolnosci radzenia sobie z dang sytuacja.

)
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ZASADA POtLACZ OZNACZA:

* ocene potrzeb dziecka z jego pomocg, o ile to mozliwe

+ pomoc w dostepie do ochrony i podstawowych ustug zaspokajacych najwazniejsze
potrzeby

+ udzielanie informacji dostosowanych do wieku

+ laczenie dzieci z bliskimi i, jesli jest taka potrzeba, z pomoca spoteczna.

Ocena potrzeb dziecka

Glowna roznica w kontekscie zasady POEACZ podczas udzielania pierwszej pomocy psycholo-
gicznej dzieciom jest fakt, Ze na osobie pomagajacej spoczywa inna odpowiedzialnos¢

w zakresie podejmowania decyzji o polaczeniu i skierowaniach. Podczas pomagania osobom
dorostym, dazymy do zaangazowania ich w jak najwiekszym stopniu w proces podejmowania
decyzji o odpowiednich krokach. Jednak w przypadku dzieci, osoby niosace pomoc musza
podjac¢ decyzje w ich imieniu, w zaleznosci od wieku danego dziecka. Starsze dzieci moga
uczestniczy¢ w procesie rozpoznania ich potrzeb i podejmowaniu dziatan, by te potrzeby
zaspokoi¢, jednak mlodsze dzieci nie sa w stanie zrozumie¢ lub wyrazié, czego potrzebuja.

Jesli starsze rodzenstwo, rodzice lub inni opiekunowie towarzysza dziecku, powinni zostac¢

zaangazowani w rozpoznanie i zaspokajanie potrzeb dziecka w najwiekszym mozliwym stop-
niu. Jezeli dziecko jest bez opieki lub zostalo odseparowane od rodzicami, osoba pomagajaca
powinna stosowac protokdt i procedury majace na celu zapewnienie dziecku ochrony i opieki.

Potrzeba ochrony

W kwestii opieki i bezpieczenstwa dzieci sg zalezne od dorostych. Grozi im wykorzystywa-
nie i znecanie, poniewaz sa mniejsze, maja nizszy status spoteczny, sa zalezne od dorostych

i znajduja sie na nizszym poziomie rozwoju. Wrazliwos¢ dzieci poteguje sie podczas sytuacji
nagtych i kryzysowych, gdyz naturalne systemy wsparcia i ochrony ich rodziny s zagrozone,
uszkodzone lub zniszczone. Oprdcz zagrozen, z jakimi mierzg sie dorosli podczas sytuacji
kryzysowych, dzieci moga by¢ rozdzielone od rodzicow i pas¢ ofiarg przemocy fizycznej, sek-
sualnej, innych form naduzy¢ lub porwan. To niezwykle wazne, by potaczy¢ dzieci w dystresie
(zwlaszcza te odseparowane od rodzin i bez opieki) z odpowiednimi ustugami ochronnymi.

Informacje dostosowane do wieku

Zwroc uwage na wiek dziecka i etap rozwoju, by oceni, ile z zaistnialej sytuacji dziecko bedzie
w stanie zrozumiec i co nalezy z nim omoéwi¢. Omawianie z dzieckiem rzeczy, ktdrych nie jest
W stanie zrozumie¢, nie jest pomocne. Wyjasniaj rzeczy i zadawaj pytania jezykiem tatwym do
zrozumienia dla dzieci i zachecaj, by zadawaly pytania, jesli cos nie jest jasne.

taczenie dzieci z bliskimi

Dzieci ogdlnie lepiej sobie radza, gdy towarzysza im stabilni i spokojni dorosli. Jezeli dzieci
zostaly odlgczone od swoich rodzin, pierwszym krokiem jest ponowne potaczenie z rodzing
lub opiekunami. Jezeli nie jest to mozliwe, nalezy polaczy¢ je z ustugami chronigcymi dzieci
w celu zapewnienia im bezpieczenstwa.
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Kierowanie dzieci po dalszg pomoc

Kierowanie dzieci po dalsza pomoc rézni sie od kierowania dorostych. Gtéwna rdznica jest to,
ze osoba pomagajaca czesto bedzie podejmowac decyzje za dzieci, zwlaszcza za te najmtodsze,
jak zostalo to wyjasnione powyzej. Przeczytaj tekst ponizej, w ktorym znajdziesz przyktady
ztozonych reakdji i sytuacji, ktore najprawdopodobniej beda wymagaly skierowan po dalsze
ustugi i pomoc, o ile te beda dostepne.

Ztozone reakcje i sytuacje u dzieci

Wiekszo$¢ dzieci wykazuje powszechne reakcje na zdarzenia kryzysowe, ktore zostaly opisane
powyzej. Jednak niektdre dzieci maja bardziej ztozone reakcje, badz znajduja sie w bardziej
skomplikowanej sytuacji, w ktoérej trudniej jest nies¢ pomoc. Kiedy mate dziecko ma ztozone
reakcje na stresujace wydarzenia, zazwyczaj powodem jest brak obecnosci opiekunéw lub ich
niezdolno$¢ do opieki na nimi w sposob, w jaki zazwyczaj to robili. Typowe oznaki ztozonych
reakeji u mlodszych dzieci to: znaczne wycofanie wzgledem innych, odmowa jedzenia lub
picia, brak zainteresowania czymkolwiek lub kimkolwiek, uporczywe lub ciggle agresywne
zachowania. Starsze dzieci mogg doswiadczac takich samych reakeji ztozonych na stresujace
zdarzenia jak dorosli. Do takich przykladowych reakcji naleza: przedtuzajaca sie zatoba, ataki
paniki, szkodliwe mechanizmy radzenia sobie, depresja, zto$¢ i zachowania agresywne, zacho-
wania autodestrukcyjne i samobdjcze oraz zespot stresu pourazowego. Istnieja pewne jasne
oznaki, ktore moga wskazywac, ze dziecko nie radzi sobie dobrze ze skutkami traumatycznego
zdarzenia, jak np. rozmyslanie nad $miercig lub bezpieczenistwem; problemy ze snem, odzy-
wianiem, zto$cia, uwagg; odmowa chodzenia do szkoly; negatywne nastawienie wzgledem
innych ludzi, aktywnosci, autopercepcji i samooceny.
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PPP dla dzieci — zasada POtACZ

Pomaganie zagubionemu dziecku

Lukas, wolontariusz przeszkolony z PPP, pracowat w sklepie w duzym centrum handlowym.
W pewien pigtkowy wieczor, gdy szedt do domu po zamknieciu sklepu, zauwazyt matego
chtopca w wieku okoto czterech-pieciu lat, ktéry krazyt wokét centrum bez opieki. Lukas
podszedt do chtopca spokojnym krokiem i zapytat, jak ma na imie. Chtopiec spojrzat na
niego z przerazeniem i wyszeptat, ze ma na imie Peter. Lukas zapytat, gdzie sg jego rodzice.
Peter potrzasnat gtowa i zaczat ptakac, mowigc, ze nie wie gdzie sg, szukat ich wszedzie.
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Lukas powiedziat Peterowi, ze pomoze mu i ze jest bezpieczny. Pokazat chtopcu swoja legi-
tymacje i wyjasnit, ze pracuje dla Czerwonego Krzyza. Powiedziat chtopcu, ze uczono go, jak
pomagac zagubionym dzieciom w odnajdywaniu rodzicéw. Peter spojrzat na Lukasa wiel-
kimi oczami petnymi nadziei i wziat go za reke. Lukas podszedt z Peterem do ochroniarza,
zadzwonili na policje, by wyjasni¢ sytuacje i poprosi¢ o pomoc. Gdy czekali na policje, Lukas
dat Peterowi kanapke i co$ do picia. Wyjasnit, ze zadzwonit po policje i ze sg juz w drodze, by
pomadc odnalez¢ jego rodzicéw. Lukas zostat przy Peterze do przyjazdu policji. Wraz z policjg
przyjechat pracownik opieki spotecznej, ktéry przejat odpowiedzialnos¢ za Petera i Lukas
poszedt do domu.

Dzieci poszkodowane przez powaddz

Gdy rzeka wystapita z brzegdw, zalata matg szkote podstawowa. W catym chaosie, troje
dzieci wspieto sie na dach i utkneto tam samych. Kiedy zesp6t reagowania kryzysowego
znalazt dzieci, byty przerazone, zmarzniete i przemoczone. Nie byto juz nauczycieli i pozosta-
tych ucznidw, wiec nikt nie potrafit im powiedziec, kim sg te dzieci i gdzie sg ich rodzice lub
opiekunowie. W korcu zesp6t zabrat dzieci na t16dz i poptyneli do najblizszego centrum kry-
zysowego. Troje wolontariuszy wzieto kazde z dzieci za reke i przedstawili sie. Dali im suche
ubrania, ciepty positek, potem zaprowadzili w spokojniejsze miejsce, by z nimi porozmawiac.
Zapytali dzieci, co wiedzg o powodzi. Wolontariusze zdali sobie sprawe, ze uczniowie pocho-
dza z wioski, ktdra zostata tego dnia réwniez zalana. Wyjasnili dzieciom, ze skontaktujg sie

z miejscowg opieka spoteczng i zaopiekuja sie nimi do momentu ich przybycia.

Pomoc z zaprzestaniu nekania

Dziecieca druzyna pitkarska z osiedla dla uchodzcéw radzita sobie bardzo dobrze od okoto
szesciu miesiecy. Tamtejsza wolontariuszka z radoscig ogladata, jak dzieci grajg w pitke

i dobrze sie bawia. Jednak niektdre dzieci zaczety mowic jej, ze boja sie trenera druzyny.
Miat on dwadziescia lat i zaczynat nekac dzieci. Wolontariuszka wystuchata historii opowia-
danych przez dzieci, ale nie wiedziata, co robi¢. W nastepnym tygodniu zdecydowata, ze
musi im jako$ poméc. Po treningu ponownie porozmawiata z dzie¢mi. Poprosita, by opowie-
dziaty jej co sie stato. Wszystkie przytoczyty podobne historie zwigzane z trenerem. Bit dzieci
po plecach i rekach, jesli podczas meczu popetnity jakis btad i straszyt jeszcze dotkliwszymi
karami, jesli powiedzg o tym rodzicom. Wolontariuszka wiedziata, ze musi natychmiast
skontaktowac sie z pracownikiem spotecznym. Wyjasnita dzieciom, jakie zadania zostang
podjete, powiedziata, ze zaczeka réwniez na ich rodzicéw, by wyjasni¢ im catg sytuacje

i dalsze kroki.
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Udzielajac pomocy dzieciom, niektdre sytuacje beda bardziej ztozone od innych, np. gdy
dziecko doswiadczyto znecania badz wykorzystywania. Jest to jeszcze bardziej skomplikowa-
ne, jesli oprawcami sa rodzice, opiekunowie lub inni cztonkowie rodziny. Moze to oznaczac, ze
dziecko potrzebuje ochrony przed rodzing. Jezeli istniejg przestanki, ze dziecko jest krzywdzo-
ne lub wykorzystywane, nalezy to zglosi¢ odpowiednim wladzom lokalnym oraz podja¢ kroki
majace na celu ochrone dziecka przed dalsza krzywda. Jest to skomplikowane w wielu krajach,
gdyz odizolowanie dziecka od rodziny wylacznie na podstawie podejrzen moze by¢ niemozli-
we, a w niektdrych krajach moze by¢ mato odpowiednich domoéw opieki, gdzie dziecko moze
zostac skierowane lub moze ich nie by¢ wcale.

Pomoc dla rodzicédw i opiekunéw we wspieraniu dzieci

Rodzicielstwo w sytuacjach kryzysowych jest bardzo trudne. Ciezko skupié sie na opiece

nad dzie¢mi podczas kryzysu, zwlaszcza je$li opiekunowie rowniez sa w dystresie i czuja sie
przytloczeni. Pierwsza pomoc psychologiczna dla dzieci to réwniez pomoc dla rodzicow i opie-
kunow, tak by mogli lepiej wspierac swoje dzieci. W ramce ponizej znajdziesz wskazowki dla
rodzicéw i opiekundw.

~
Wskazowki dla rodzicow i opiekundw, jak pomoc dzieciom
w dystresie
Niemowleta
e Zapewnij im ciepto i bezpieczenstwo
® Przytulaj

e Zachowaj regularny rytm karmienia i snu, o ile to mozliwe
o Mow spokojnym, delikatnym gtosem
e Staraj sie trzymac ich z dala od gtosnych dzwiekdéw i chaotycznych sytuaciji.

Mate dzieci

e Poswiec im dodatkowy czas i uwage

e Zachowaj regularng rutyne i schematy, o ile to mozliwe

e Wyjasnij im, ze nie ponoszg winy za zte rzeczy, ktére sie wydarzyty

e Zapewnij mozliwos¢ zabawy i odpoczynku, o ile to mozliwe

Udzielaj prostych odpowiedzi o tym, co sie stato, pomijajac przy tym przerazajgce szczegdty
Pozwdl, by byty blisko ciebie, jesli sg przestraszone i Igng do ciebie

® Przypominaj czesto, ze sg bezpieczne

Badz cierpliwy/a wobec dzieci, ktdre zaczynajg zachowywac sie, jakby byty mtodsze niz
w rzeczywistosci, np. gdy ssg kciuk lub moczg sie w nocy

¢ Unikaj rozdzielania matych dzieci z rodzina.

Starsze dzieci i nastolatkowie

e Poswiec im czas i uwage

e Pomdz w zachowaniu regularnej rutyny

Dziel sie faktami na temat tego, co sie stato i co sie dzieje teraz

e Stuchaj ich przemyslen i obaw bez oceniania ich

e Pozwalaj im na smutek, nie oczekuj, ze bedg silne i dzielne

e Stawiaj jasne zasady i oczekiwania

e Zapytaj ich o niebezpieczenstwa, z jakimi sie borykajg, okaz im wsparcie i porozmawiaj
z nimi, jaki jest najlepszy sposdb na unikniecie krzywdy

e Znajdz mozliwosci, by mogli sie zaangazowac i by¢ pomocni.

_ )
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PPP W GRUPACH — WSPARCIE DLA ZESPOLOW

BRAK TtU-
MACZENIA

PPP w grupach — wsparcie
dla zespotow

Opisany tutaj sposdb udzielania PPP w matych grupach odnosi sie przede wszystkim do grup
wolontariuszy i pracownikdéw Czerwonego Krzyza i Czerwonego Pétksiezyca. Wielu pracow-
nikow i wolontariuszy Czerwonego Krzyza i Czerwonego Potksiezyca pracuje w trudnych,
skomplikowanych a czasami niebezpiecznych srodowiskach. Wspieraja osoby przezywajace
kryzys, zapewniajac im praktyczng pomoc, zrozumienie i wsparcie emocjonalne. Jednak ich
przytlaczajace pragnienie niesienia pomocy innym moze przy¢mic wlasna ekspozycje na strate,
zniszczenia, obrazenia i $mier¢. Wolontariusze i pracownicy mogg by¢ bardzo dotknieci bolem
i cierpieniem, ktorych sa swiadkami, gdyz czesto sami pochodza ze spotecznosci dotknietych
zdarzeniem kryzysowym.

Do obowiazkéw managerdw i liderow zespoléw zwigzanych z troska o wolontariuszy i pracow-
nikow jest zapewnienie wsparcia podczas kryzysu jak i po. Jednym ze sposobéw na udzielenie
wsparcia jest przeprowadzenie wspierajacych spotkan. Spotkania wspierajace roznia sie od
zwyczajnych spotkan zespotu, ktore zazwyczaj skupiaja sie na programach dziatan oraz innych
kwestiach zwigzanych z pracg. Spotkania wspierajace to przestrzen dla cztonkow zespotu,
gdzie moga zastanowic sie nad tym, co sie wydarzyto, krzewi¢ zrozumienie i spojnosc spotecz-
na oraz wzajemne wsparcie. Spotkanie tego typu daja rowniez managerom i liderom zespotu
okazje by ocenié¢, czy ktos potrzebuje skierowania po dalsza pomoc lub wsparcia indywidual-
nego. Takie spotkania moga by¢ zaréwno formalnymi jak i nieformalnymi zebraniami, podczas
ktorych docenimy wysitki zespotu i ocenimy jego forme i samopoczucie. Moga to by¢ spotka-
nia ustrukturyzowane, gdzie osoby dotkniete otrzymaja PPP albo indywidualnie, albo

w grupie. Uczestnicy wiele wynosza z takich spotkan grupowych - moga dowiedzie¢ sie czegos
o reakcjach innych oséb i stosowanych rozwigzaniach, moga réwniez udzielac¢ wsparcia kole-
zenskiego i otrzymac je.

PPP w grupach -
Umiejetnos$ci zawarte w pierwszej pomocy psychologicznej
dla grup sa podobne do podstaw PPP dla oséb indywidual-
nych i opieraja sie na tych samych zasadach , Patrz, Stu-
chaj, Polacz”. PPP w grupach buduje sie na podstawowych
umiejetnosciach rozpoznawania reakcji emocjonalnych oraz
oznak dystresu; aktywnym stuchaniu; uspokajaniu osoby

w dystresie; ocenie potrzeb i zmartwien; uspokojeniu osoby
w dystresie; pomocy w znalezieniu rozwigzan problemow

i potrzeb; pomocy w dostepie do informacji, ustug i innych
form pomocy; aktywacja spotecznych systemdéw wsparcia.
Jednak PPP w grupach wymaga dodatkowych i nieco innych
umiejetnosci komunikacyjnych i interakcyjnych. Naleza do nich:

Learn more ghout

+ komunikowanie informacji o spotkaniu oraz umozliwianie udzialu w spotkaniu
wspierajacym tak, by kazdy czut sie mile widziany

+ udzielanie PPP indywidualnie oraz calemu zespotowi jednoczesnie

+ zarzadzanie czasem i angazowanie innych uczestnikéw spotkania, gdy jest to wskazane

+ zarzadzanie dynamika i interakcjami w grupie

* czerpanie z mocnych stron i zasobow zespotu, wspierajac spojnosc spoteczna i wiezi w zespole

* zachecanie do wsparcia kolezenskiego i umozliwianie go

+ radzenie sobie réznymi i trudnymi emocjami, jakimi dzielg sie uczestnicy

+ zapewnienie psychoedukacji w grupie.
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Patrz, Stuchaj i Potagcz w PPP dla grup

Sa pewnie kwestie zwigzane z zasadami Patrz, Stuchaj, Polacz w PPP dla grup, nad ktérymi
nalezy sie pochyli¢. Zostaly one zaprezentowane w tabelce ponizej. Niezwykle wazna jest wla-
$ciwa ocena wplywu zdarzenia na wolontariuszy i pracownikow.

DPP » » A

Przed udzieleniem PPP pojedynczym osobom

DP R DA PAR DL A

Przed udzieleniem PPP w sesjach grupowych

¢ zbierz informacje o tym, co sie stato i co
sie dzieje

¢ ocen, jakich reakcji mozna sie spodziewaé
u 0s6b dotknietych

® ocen, czy potrzebna jest pomoc kolegow
z zespotu lub team lidera w danej sytuacji

e przygotuj sie do wsparcia kolegéw
i kolezanek

® przygotuj sie na wtasne reakcje, jakie
moga wystapié podczas udzielania PPP

¢ dowiedz sie, jakie formy wsparcia sg
dostepne dla os6b udzielajacych PPP pod-
czas oraz po interwencji.

zbierz informacje na temat tego, co sie stato i co
sie dzieje

ocen reakcje emocjonalne zespotu i zdecydu;j,
czy PPP w grupie jest stosowne dla danej
sytuacji

ocen, ktére osoby mogg skorzysta¢ z PPP razem,
jako grupa

wybierz odpowiedni czas i miejsce (biorac pod
uwage bezpieczenstwo i czynniki ryzyka).

PATRZ:

¢ nainformacje o tym, co sie stato i co sie
dzieje

kto potrzebuje pomocy

zagrozenia bezpieczenstwa

obrazenia fizyczne

dorazne i praktyczne potrzeby

reakcje emocjonalne.

PATRZ

na zachowania w grupie i interakcje z innymi,

a nastepnie wybierz odpowiednig psychoeduk-
acje i informacje dotyczgce skierowan

na problematyczne reakcje, ktére moga wpty-
wac na dynamike grupy w negatywny sposdb
lub niosg ryzyko wtdrnej traumatyzacji. Opanuj
te reakcje, sprébuj uspokoié zaréwno poszcze-
gblne osoby jak i catg grupe.

StUCHAJ odnosi sie do tego, jak osoba
pomagajaca:

¢ podchodzi do kogos

przedstawia sie

poswieca uwage i aktywnie stucha
akceptuje uczucia innych

uspokaja osoby w dystresie

pyta o potrzeby i zmartwienia
pomaga osobie/osobom w dystresie
znalezé rozwigzania doraznych potrzeb
i problemow.

StUCHAJ odnosi sie do tego, jak osoba pomagajaca:

otwiera spotkanie i wita uczestnikow

poswieca uwage i aktywnie stucha

zbiera podsumowanie dziatarn podejmowanych
przez grupe

pyta o potrzeby i zmartwienia

prowadzi interakcje z cztonkami grupy i sprawia,
ze nikt nie czuje sie pominiety

akceptuje rézne reakcje, promuje empatie

i spojnos¢é spoteczng wewnatrz grupy

zacheca uczestnikow, by pomagali sobie nawzajem
w znajdywaniu rozwigzan na palgce problemy
dostrzega wazne kwestie z zakresu psychoedukacji
skupia sie na powszechnych problemach
promuje dzielenie sie pozytywnymi metodami
radzenia sobie z sytuacjami kryzysowymi.

POtACZ pomaga:

¢ w dostepie do informacji

e t3czy¢ poszkodowanych z bliskimi lub
z ustugami spotecznymi

* rozwigzywac praktyczne problemy

¢ w dostepie do ustug i innych form pomocy.

POLACZ pomaga:

dostrzec podobne problemy i promowa¢ wspar-
cie kolezenskie oraz dzielenie sie rozwigzaniami
potaczyc¢ sie wzajemnie podczas spotkania wspi-
erajacego z PPP, jak i po nim

dzieli¢ sie wiedzg i pomystami na temat dostepu
do wsparcia spotecznego poza spotkaniem,

w tym potaczenia z bliskimi

dzieli¢ sie pomystami, jak rozwigzywaé problemy
oraz jakie formy wsparcia i ustugi sg dostepne
wspierac sie nawzajem po spotkaniu.

PRZEWODNIK PO PIERWSZEJ POMOCY PSYCHOLOGICZNEJ @




PPP W GRUPACH — WSPARCIE DLA ZESPOtOW

Kiedy PPP w grupie jest potrzebna?

PPP w grupach jest pomocna w wielu sytuacjach, jak
np. po wspdlnej interwencji pracownikéw i wolon-
tariuszy na zdarzenie kryzysowe lub gdy czlonek
zespolu mierzy sie z powazng tragedia osobista,
ktéra wptywa réwniez na zespol, zostal ranny lub
zginal. Takie zdarzenia beda mialy wplyw na innych
czlonkow zespotu i PPP w grupach jest wtedy wska-
zana. Jest to metoda laczaca udzielanie wsparcia,
zachecanie do wzajemnego wsparcia kolezenskiego
oraz ocene, czy ktos potrzebuje dodatkowej pomocy.
PPP moze by¢ rowniez forma srodka prewencyjne-
go, dzielenia sie informacjami o rozpoznaniu oznak
dystresu i radzeniu sobie z nimi. Moze by¢ oferowa-
na, gdy jeden cztonek zespotu lub wiecej wykazuja
oznaki dystresu.

Dlaczego PPP w grupach?

Psychoedukacja: a
Wybar wtasciwego tematu
Psychoedukacja dostarcza informaciji,
ktére pomagajg uczestnikom spotka-
nia w lepszym zrozumieniu zachowan
i uczu¢ witasnych oraz innych oséb.
Rézne zdarzenia beda miaty zapewne
rézny wptyw na osoby dotkniete. Wy-
bér wiasciwych tematdw z zakresu
psychoedukacji dla konkretnego ze-
spotu zalezy zatem od oceny wptywu
zdarzenia kryzysowego na cztonkéw
zespotu.

Jest wiele zalet wynikajacych z udzielania pierwszej pomocy psychologicznej w grupach. Naj-
bardziej oczywista jest fakt, ze wiecej 0sob jednocze$nie otrzymuje pomoc i wsparcie. Uczest-
nicy réwniez czerpia z bycia czescia grupy, poniewaz ucza sie z doswiadczen innych i ich
reakgji, a to z kolei promuje empatie i wzajemne zrozumienie, jak rowniez pozytywnie wptywa
na rozumienie samego siebie. Dzieki temu, cztonkowie grupy czuja, ze otrzymali wsparcie
indywidualnie. PPP w grupach przywraca nadzieje i optymizm, gdyz uczestnicy obserwuja jak

problemy, ktorych doswiadczaja, sa rozwigzywane.

Waznym punktem w PPP dla grup jest zachecanie do wzajemnego wsparcia kolezenskiego

i wsparcia spotecznego, ktore pomagaja wzmacniaé zaufanie i spdjnosc grupy. Uczestnicy
nasladuja wzajemnie swoje zachowania oraz zachowania prowadzacych spotkanie. Moze to
by¢ inspiracja dla nowych pomystow i strategii oraz nauka, jak zadbac o siebie i innych. PPP
w grupach promuje dobra komunikacje i zapobiega izolacji, a to z kolei pomaga zmniejszy¢
ryzyko przemiany ostrych reakgji stresowych w dlugotrwaly stres.

Przygotowanie do spotkan wspierajgcych z PPP

Ocena

Przed przeprowadzeniem wspierajacego spotkania PPP, niezwykle istotne jest przeprowadze-
nie szczegolowej oceny zdarzenia kryzysowego oraz ustalenie, ktorzy pracownicy i wolontariu-
sze moga potrzebowa¢ PPP. Oznacza to, ze musimy sie dowiedzie¢, w jaki sposob kazdy czto-
nek zespotu przezyt dane wydarzenie oraz jaka role odgrywat podczas interwencji. To pomoze
osobom prowadzacym spotkanie domysli¢ sie mozliwych reakcji i przygotowac odpowiednie

materialy psychoedukacyjne.
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Uczestnicy

Wybierz uczestnikdw grupy. Pamietaj

o naturalnych podziatach, ktore moga
powodowac napiecia i dyskomfort dla
cztonkéw grupy. Na przyklad, w nie-
ktorych kulturach i spotecznosciach
nieodpowiednie bedzie tworzenie grup
mieszanych lub prowadzenie dyskusji na
pewne tematy z pracownikami innego
szczebla w organizacji. Jezeli jest pewien
konflikt wewnatrz grupy, najlepszym
rozwigzaniem byloby rozwigzanie go przed wspierajagcym spotkaniem PPP. Osoba prowadzaca
spotkanie powinna mie¢ wiedze na temat potencjalnych zrédet konfliktu, gdyz moze to mie¢
wplyw na radzenie sobie z dynamika grupy podczas spotkania.

ZAZY ANOMYIZD INSOTM/B

Uczestnicy majg wplyw na cel i gléwny punkt spotkania. PPP mozna udzielaé grupie osob, ktd-
re juz sie znajg, ktore doswiadczyly razem czegos silnie stresujacego lub ktore maja podobne
reakcje na to, czego doswiadczyly. Moze by¢ to grupa pracownikéw i wolontariuszy

z tego samego dziatu Stowarzyszenia Czerwonego Krzyza i Czerwonego Pdtksiezyca, z tej
samej spotecznosci lub innych oséb udzielajacych wsparcia tej samej spotecznosci.

Moze sie zdarzy¢, ze nie wszystkie osoby w grupie beda wykazywac¢ oznaki dystresu i potrzebe
PPP. Jednak uczestnictwo w takim spotkaniu wcigz moze by¢ pomocne jako sposéb na zapo-
bieganie wystgpieniu trudnych reakcji lub na wzmocnienie wlasnych strategii radzenia. Osoby
uczestniczace w takim spotkaniu mogga tez by¢ lepiej przygotowane na wspieranie innych oséb
w dystresie.

Zaleca sie, by grupy nie byly wieksze niz 10 os6b. Wieksze grupy oznaczaja mniej czasu prze-
znaczonego dla kazdego z uczestnikow. Jezeli duza grupa oséb zostata dotknieta tym samym
zdarzeniem, pierwszym krokiem bedzie zorganizowanie spotkania informacyjnego. W tym
momencie, wazne jest zapewnienie zaréwno psychoedukacji, informacji na temat tego, gdzie
znalez¢ pomoc, jak rowniez przestrzeni dla uczestnikéw do zadawania pytan. Osoby, ktore
poczuja, ze potrzebuja dodatkowego wsparcia, moga zosta¢ zaproszone na oddzielne sesje
indywidualne lub kolejne wspierajace spotkanie PPP.

Osoby prowadzgace spotkanie

Gdy wiadomo, kto bedzie uczestniczyt w spotkaniu wspierajagcym PPP, nalezy wybraé osoby
prowadzace spotkanie. W idealnym przypadku zaleca sie, by na kazda grupe przypadata wiecej
niz jedna osoba. Pozwala to jednemu z prowadzacych na skupienie sie na zarzadzaniu spotka-
niem, podczas gdy ten drugi moze zajmowac sie tematami, ktdre rozpraszajq uwage podczas
spotkania lub silnymi indywidualnymi reakcjami. Osoby prowadzace spotkanie powinny wie-
dzied, z jakich czlonkdéw sklada sie dana grupa i jak uczestnicy sa miedzy soba potaczeni.

Osoby prowadzace spotkanie moga by¢ managerami, np. managerami programu, liderami
zespotu wolontariuszy, koordynatorami pracy w terenie, liderami mlodziezy, przeszkolonymi
doradcami wspoétpracownikow. Managerowie moga odgrywac wazng role w tworzeniu wspie-
rajacego srodowiska i organizowania grupowej PPP, gdy zajdzie taka potrzeba. Sam manager
moze zarzadza¢ wspierajacym spotkaniem z PPP, lub moze wyznaczy¢ do tego innych, w zalez-
nosci od kontekstu i wymaganych kompetencji. Moga pojawi¢ sie sytuacje, w ktorych wolonta-
riusze czy pracownicy beda czuli sie bardziej swobodnie, gdy ktos$ inny zamiast ich managera
bedzie prowadzit spotkanie, np. w przypadku, gdy wystepuje réznica zdan miedzy managerem
a zespotem.
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Osoby prowadzace spotkania wspierajace z PPP powinny by¢ przeszkolone z zakresu udziela-
nia takiego rodzaju pomocy, wymaga on bowiem dodatkowych kompetencji w poréwnaniu
z udzielaniem PPP pojedynczym osobom.

Termin i czas trwania spotkania wspierajacego z PPP

Spotkanie wspierajace z PPP jest ustrukturyzowanym i zaplanowanym dzialaniem wspieraja-
cym, ktore zazwyczaj organizuje sie w ciaggu dwdch lub trzech dni od momentu wystapienia
sytuacji kryzysowej, ale przed uptywem 14 dni. Zaleca sie taki termin, by pozwoli¢ osobom do-
tknietym na uruchomienie zwyczajnych systemdéw radzenia sobie i proceséw regeneracyjnych
oraz na aktywowanie sieci wsparcia spotecznego, ktore dzialaja pierwszego i drugiego dnia po
danym zdarzeniu. Przeprowadzenie takiego spotkania przed uplywem 14 dni maksymalizu-

je prewencyjny i wspierajacy charakter PPP. W zaleznosci od liczby uczestnikow, spotkanie
wspierajace z PPP moze trwaé od 45 minut do dwoch godzin. Po$wieé odpowiednia ilo$¢ czasu
wszystkim uczestnikom, by czuli sie wigczeni i wystuchani i by mieli okazje do podzielenia sie
swoimi doswiadczeniami.

Miejsce

Najlepiej zorganizowac spotkanie wspierajace z PPP w spokojnej i bezpiecznej scenerii, z jak
najmniejszg ilocig potencjalnych zakt6cen, gdzie osoba prowadzaca spotkanie moze uporac
sie z ewentualnymi zakldceniami. Uczestnicy powinni czué sie w wybranym srodowisku swo-
bodnie i komfortowo dzielac sie swoimi doswiadczeniami i odczuciami.

Przygotowywanie informacji do przekazania

Przekazywanie uczestnikom istotnych informacji o powszechnych reakcjach na to, czego
doswiadczyli oraz gdzie mozna otrzymac dodatkowa pomoc, jesli wystapi taka potrzeba, to
kluczowe komponenty wspierajacego spotkania z PPP. Dobrze, gdy osoba prowadzaca potrafi
przewidzie¢, jakie informacje beda istotne i przygotuje je jeszcze przed spotkaniem. Zapoznaj
sie z materialami z zakresu psychoedukacji dostepnymi w bibliotece IFRC PS Centre, gdzie
mozesz znalez¢ przyktady istotnych tematow.

Co sie dzieje podczas wspierajacego spotkania z PPP?

Wspierajace spotkania z PPP réznia sie miedzy soba w zaleznosci od kontekstu i sytuacji, tak
jak PPP udzielane indywidualnie. Jednak sa pewne wspolne elementy wspierajacych spotkan
z PPP, ktore zostaly wymienione ponizej:

( 2

Elementy wspierajgcego spotkania z PPP

1. Przywitanie i wprowadzenie

2. Sprawdzenie, jak sie czujg uczestnicy

3. Krotkie podsumowanie faktycznych dziatan podjetych podczas sytuacji kryzysowej

4. Zapewnienie informacji i psychoedukacji

5. Promowanie samoopieki, wsparcia kolezenskiego i pozytywnych metod radze-
nia sobie

6. taczenie uczestnikow z informacjami dotyczgcymi skierowan w razie potrzeby

7. Zakonczenie spotkania i zweryfikowanie, czy wszyscy czujg sie dobrze i umo-
wienie dalszego postepowania

\ J

Poszczegolne elementy zostaly opisane bardziej szczegétowo ponizej. Niektére z tych krokdw
moga zosta¢ pominiete, jesli nie sg potrzebne. To osoby prowadzace spotkanie oceniaja, czego
grupa moze potrzebowac.
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1: Przywltanle i v.vprowadzenle.(Siuchaj) Zasady Patrz, Stuchaj,
Wspierajace spotkanie z PPP zaczyna sie od . -
przedstawienia sie 0osob prowadzacych i uczest- PO{QCZ pOdCZ,aS Wsplerajq-
nikéw, o ile jest to wymagane. Nastepnie, osoba cych spotkan z PPP
prowadzaca wyjasnia cel i oczekiwany czas trwania Wszystkie elementy wspierajacych
spotkania. Grupa powinna wspélnie ustali¢ pod- spotkar z PPP wiaz3 sig Scisle przynaj-
stawowe zasady, takie jak zachowanie poufnosci, mniej z jedng zasadgq z ,,Patrz, Stuchaj,
nieprzerywanie, gdy méwi inna osoba, wylaczenie Potacz”. S3 to pewne wskazéwki dla
telefondw, itd. Poufnosé jest kluczowym ele- prowadzacych przez caty czas trwania
mentem etycznego zachowania przy oferowaniu spotkania.
jakiejkolwiek formy wsparcia psychospotecznego. \_ Y,

Zachowanie ustyszanych informacji w tajemnicy

jest niezwykle istotne. Podczas spotkan grupowych wazne, by wszyscy uczestnicy wyrazili na
to zgode na samym poczatku spotkania. Powinni zosta¢ poinstruowani, ze nie nalezy dzie-
li¢ sie osobistymi historiami ustyszanymi podczas spotkania, zwtaszcza, gdy wyjawienie ich
innym osobom moze powodowa¢ dyskomfort.

[ ULA1JE) ZESPOL |

Udzielanie PPP w grupie

Ula jest managerka grupy pracownikéw i wolontariuszy, ktorzy od trzech dni udzielali wspar-
cia kryzysowego ocalatym oraz pomagali usuwac ciata ofiar po niszczycielskiej powodzi.

Nie mieli czasu, by dobrze odpoczaé. Ula zwoftata spotkanie zespotu, by udzieli¢ grupowe;j
PPP kilka dni po interwencji. Zauwazyta, ze niektdére osoby sg poirytowane i szybko tracg
cierpliwosé¢, podczas gdy inne sg bardziej wycofane i wydajg sie smutne. Ula wiedziata, ze
wiekszos¢ cztonkdw zespotu pochodzi ze spotecznosci, ktdrej udzielali pomocy lub mieszka
w poblizu.

Ula rozpoczeta spotkanie PPP nastepujacymi stowami:
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Dziekuje wszystkim za przybycie. Zwotatam to spotkanie, bo mysle, ze to wazne,
bysmy mogli wszyscy razem porozmawiac o tych trudnych doswiadczeniach z kilku ostat-
nich dni i wesprzec siebie nawzajem. Spotkanie potrwa od godziny do dwdch, w zaleznosci
od poruszanych tematow. Ja poprowadze spotkanie i dopilnuje, by kazdy z was mdgt sie
wypowiedziec, jezeli ma takie Zyczenie.

Najpierw porozmawiamy krotko o tym, co sie stato w zesztym tygodniu. Nastepnie podzie-
le sie z wami informacjq na temat powszechnych reakcji na takie doswiadczenia. Pézniej
omadwimy problemy, z jakimi sie zmagacie i zastanowimy sie wspdlnie, jak sobie z nimi
poradzic¢. Pod koniec spotkania podpowiem wam, gdzie mozecie szukac dalszej pomocy,
gdyby byta taka potrzeba.

Czy zgodzicie sie, bysmy wszyscy wyciszyli nasze telefony na czas spotkania oraz bysmy nie
przerywali sobie nawzajem? Prosze rowniez, by to co zostanie powiedziane na tym spotka-
niu zostafo miedzy nami. Dzieki temu wszyscy poczujq sie bezpieczniej i bardziej komfor-
towo dzielgc sie swoimi doswiadczeniami i uczuciami. Czy przychodzqg wam do gtowy inne
zasady, ktore powinnismy ustalic, tak by nasze spotkanie przebiegto pomysinie i by kazdy
czut sie komfortowo?
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2. Sprawdzenie, jak czuja sie

uczestnicy (Patrz, Stuchaj)

Podczas wspierajacego spotkania z PPP, osoba
prowadzaca powinna zapytac uczestnikow, jak
sie maja i co u nich stycha¢. Nalezy skupic sie
na tym, jak sobie radzg i jak funkcjonujg, a nie
konkretnie na ich uczuciach i emocjach. Moz-
na np. powiedzie¢: ,,Chciatbym/Chciatabym,
aby kazdy z was powiedziat krétko, ja sie ma.
Pézniej porozmawiamy o samym zdarzeniu,
ale najpierw chciatbym/chciatabym ustyszec od
kazdego z grupy, co u was.”

Jezeli uczestnicy dzielg sie trudnymi uczuciami
i wysylaja sygnaly, ze nie maja sie zbyt dobrze,
wyjasnij, ze te uczucia s normalne i czesc spo-
tkania zostanie poswiecona rozmowie o tych
reakcjach oraz o tym, jak sobie z nimi radzic¢

w sposdb pozytywny.

Wigaczenie wszystkich
uczestnikow

Jednym ze sposobdéw na zaproszenie wszyst-
kich do udziatu w spotkaniu jest ,runda” po
wszystkich uczestnikach grupy, gdzie kazdy
po kolei dzieli sie swoimi przemysleniami

i ma na to tyle samo czasu co inni. Innym
sposobem jest zaproszenie jednej osoby do
wypowiedzi, nastepnie innych, ktérzy majg
podobne doswiadczenia lub ktérzy byli

w tym samym miejscu. Jest to sposdb na
taczenie uczestnikdw poprzez podobienstwa.
W niektdrych kontekstach, ze wzgledu na
hierarchie w zespole, wazna bedzie kolej-
nos$¢ wypowiedzi: kto méwi przed innymi.

_

3: Krétkie podsumowanie faktycznych dziatan podjetych podczas sytuacji
kryzysowej (Patrz, Stuchaj)

Kolejnym krokiem jest zaangazowanie uczestnikow w krétkie podsumowanie zdarzenia kryzy-
sowego i sytuacji, ktora wptynela na uczestnikéw. Nie chodzi tutaj o doktadny opis zdarzenia,
ale ustalenie porzadku chronologicznego i podsumowanie pracy wykonanej przez pracowni-
kéw i wolontariuszy. Osoby prowadzace spotkanie weryfikuja fakty dotyczace zdarzenia

z uczestnikami, by wspolnie ustali¢, co sie stato i by da¢ im mozliwos¢ dzielenia sie réznymi
perspektywami i doswiadczeniami zwigzanymi z tym zdarzeniem.

Podsumowanie podjetych dziatan moze by¢ delikatnym tematem dla oséb zaangazowanych.
Dlatego tez osoby prowadzace spotkanie powinny by¢ czujne i ostrozne, by mie¢ pewno$¢, ze
nikt dodatkowo nie stresuje sie, stuchajac lub opisujac, co sie stato podczas zdarzenia kryzyso-
wego. Jesli tak sie stanie, warto powiedziec¢ cos$, by uspokoi¢ uczestnika, np.: ,To naturalne, ze
jeste$ zestresowany po takich doswiadczeniach. Wyobrazam sobie, ze dla wiekszosci osob

w zespole jest to bardzo trudne. Czesto te uczucia traca na sile z czasem i jeste$my tutaj wszy-
scy, by sie nawzajem wspiera¢.” Innym rozwigzaniem moze by¢ przeprowadzenie ¢wiczenia
uspokajajacego lub zaoferowanie indywidualnej PPP danej osobie.

[ ULA 1JE) ZESPOL |

Krotkie podsumowanie podjetych dziatan
Ula zaprosita uczestnikdw, by zaangazowali sie w krétkie podsumowanie tego, co sie dziato
przez kilka dni interweniowania na zdarzenie kryzysowe. Powiedziata:

Porozmawiajmy krdtko o wydarzeniach z zesztego tygodnia. Wezwatam was w czwar-
tek wieczorem, gdy byto juz wystarczajgco bezpiecznie, by rozpoczqc interwencje. Niektorzy
z was chodZzili od drzwi do drzwi udzielajgc pomocy. Wiem, ze niektorzy z nas znaleZli ciata
ofiar. To bardzo trudne doswiadczenie, ktore wymagato racjonalnego myslenia i rozwagi
w dziatfaniu i udzielaniu wsparcia cztonkom rodzin poszkodowanych. Wiem, ze niektdrzy z was
musieli podjgc trudne decyzje, by méc opanowac sytuacje w mozliwie najlepszym stopniu.
Czy ktos z was chciatby cos powiedzie¢ o tym, co sie stafo? Podzielcie sie tylko tym, czym
chcecie.
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Po omowieniu zdarzenia do korica az do momentu, gdy uczestnicy byli bezpieczni i znajdy-
wali sie poza stresujaca sytuacja, dobrym pomystem moze by¢ podsumowanie i podkreslenie
rozsadnych decyzji i dzialan, jakie zostaly podjete przez réznych cztonkéw zespotu podczas
zdarzenia. Tym samym czlonkowie zespotu zdadza sobie sprawe z tego, ze nawet w tak stresu-
jacych okolicznosciach podjeli wlasciwe decyzje, a to z kolei jest bardzo umacniajace. Nieraz
ogranicza to nawet poczucie dyskomfortu podczas omawiania zdarzenia.

4: Zapewnienie informacji i psychoedukacji (Stuchaj, Potacz)

Dzielenie sie informacjami to wazna czes$¢ pierwszej pomocy psychologicznej po zdarzeniu
kryzysowym. Dostep do precyzyjnych informacji wzmacnia poczucie bezpieczenstwa, wspiera
zdrowe strategie radzenia sobie oraz stabilizuje reakcje emocjonalne. Dostep do informacji moze
zakonczy¢ spekulacje i zamartwianie sie. Udzielanie informacji jest kluczowe, by uczestnicy
mogli poczuc sie bezpiecznie i by mogli uporac sie z danym zdarzeniem, poniewaz wiedzg, na
przyklad, co sie stalo, ile 0sob zostato dotknietych zdarzeniem i jak zakoriczyla sie dana sytuacja.

Inna kluczowa czescia pierwszej pomocy psychologicznej jest pomaganie uczestnikom w zro-
zumieniu powszechnych reakeji na nietypowe zdarzenia oraz rozpoznawanie, jakiego rodzaju
reakcje mogg wymagac skierowania po profesjonalng pomoc. Uczestnicy spotkania uzyskuja
informacje z zakresu psychoedukacji o powszechnych reakcjach na zdarzenia wywotujace silny
stres oraz informacje dotyczacy oznak i symptomow reakeji, uczu¢ i zachowan, ktdre moga
wymagad dalszej uwagi. Zapoznaj sie z materiatami IFCR PS Centre dotyczacymi powszech-
nych reakgji na stresujace wydarzenia.

( ULA | JEJ ZESPOL )

Zapewnienie psychoedukacji

Gdy uczestnicy rozmawiali o zdarzeniu, Ula zauwazyta, ze kilka oséb, opisujac swoje do-
Swiadczenia, miato tzy w oczach. Markowi, jednemu z obecnych mezczyzn na spotkaniu,
zatamywat sie gtos, gdy opisywat, jak pomagat wydoby¢ spod gruzéw starszg kobiete, na kto-
rg zawalit sie dach. Znat te kobiete i przyjaznit sie z jej synem. Powiedziat, ze najtrudniejszym
doswiadczeniem byto poinformowanie kolegi o $mierci jego matki.

Ula odpowiedziata nastepujacymi stowami:

To bardzo trudne, gdy osoby, ktére znamy i na ktérych nam zalezy umierajq. Kiedy
dzieje sie to podczas takiej katastrofy jak ta, mozZe to by¢ nawet jeszcze trudniejsze, bo
wydarzyto sie nagle i prawdopodobnie byfo przerazajqce dla matki twojego kolegi. Dzie-
kuje, ze sie tym z nami podzielites. Moze warto porozmawiac jeszcze o tym z kolegami lub
z rodzing po naszym spotkaniu? Jezeli to doswiadczenie nadal bedzie miato na ciebie taki
wpltyw, prosze, przyjdz do mnie, a zorganizuje odpowiednie wsparcie, bys mogt sie
Z tym uporac. Czy ktos chciatby cos powiedzie¢ Markowi, po ustyszeniu jego doswiadcze-
nia i uczuc¢? By¢ moze ktos z was miat podobne odczucia i reakcje wczesniej i moze sie
z nami podzieli¢ sposobami, ktére pomogty sie z nimi uporac?
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5: Promowanie samoopieki, wsparcia kolezeniskiego i pozytywnych
metod radzenia sobie (Patrz, Stuchaj, Potgcz)

Innymi waznymi elementami wspierajacych spotkan z PPP s3: promowanie samoopieki,
wsparcia kolezenskiego i pozytywnych sposobéw na radzenie sobie. Osoby prowadzace
spotkanie zapraszajq uczestnikéw do dzielenia sie pozytywnymi aktywnosciami i technikami
samoopieki, i zachecaja do korzystania z naturalnie wystepujacych systemoéw wsparcia lub do
wyprdbowania aktywnosci promujacych spojnosc grupowa i wsparcie kolezenskie. Budowanie
zaufania wérdd cztonkéw zespolu moze wzmocnic system wzajemnego wsparcia po spotkaniu
wspierajacym z PPP oraz w przyszlosci, gdy pojawia sie podobne sytuacje.
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Przykladami takich aktywno$ci
moga by¢: dawanie uczestnikom
mozliwosci ¢wiczenia aktywnego
stuchania i udzielania sobie wspar-
cia kolezenskiego w parach lub zor-
ganizowanie systemu kolezenskiego
(,buddy systems”) w celu wspierania
siebie wzajemnie po spotkaniu. Za-
lecane sa rowniez nieformalne kon-
takty spoteczne miedzy cztonkami
grupy, kiedy moga wzajemnie sprawdzad, jak sie czuja i rozmawia¢ bezposrednio po trudnych
doswiadczeniach. Osoby prowadzace spotkanie moga podnosic¢ umiejetnosci z zakresu wspar-
cia kolezenskiego podczas spotkania, np. poprzez zachecanie uczestnikow do okazania wspar-
cia osobie, ktora np. wyznata, ze kiepsko sie czuje lub zmaga sie z pewnymi trudno$ciami.
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6: taczenie i skierowania (Patrz, Stuchaj, Potacz)

Kluczowym elementem PPP dla grup jest zachecanie uczestnikow i pomaganie im w potacze-
niu z nieformalnymi systemami wsparcia, jak np. rodzina, przyjaciele, wspotpracownicy lub
tymi bardziej sformalizowanymi, jak np. systemy wsparcia psychicznego w danej spotecznosci,
programy pomocy dla pracownikow, szpitale i inne ustugi. Warto przygotowac wczesniej infor-
macje dotyczace skierowan. Takich informacji mozna udzieli¢ razem z materiatami z zakresu
psychoedukacji, o ktorych byta mowa wczesniej.

[ ULA 1JE) ZESPOL |

Promowanie wsparcia kolezenskiego
Ula zapytata, czy ktdrys z uczestnikdw ma problemy ze snem:

Ula: Czy ktos jeszcze ma problemy ze snem?

Uczestnik 1: Tak, mam problemy z zasypianiem w nocy.

Uczestnik 2: Ja tez. Mam w gfowie petno mysli, nie potrafie odpoczgc¢ na tyle, na ile tego
potrzebuje.

Uczestnik 3: Ja rowniez nie spie tak, jak kiedys, jednak u mnie wyglgda to tak, ze budze sie
bardzo wczesnie i mam problem, Zeby ponownie zasngc.

Ula: Problemy ze snem sq bardzo powszechne po takich doswiadczeniach jak wasze. Czy
ktos z was ma jakies pomysty na lepszy sen?

Uczestnik 1: Zazwyczaj licze do stu od tytu. Czasami mi to pomaga.

Uczestnik 2: Styszatem, ze nie powinno sie oglgdac telewizji ani patrze¢ na réznego rodzaju
ekrany przed snem. Mozna tez wzigc ciepfy prysznic i przeczytac kilka stron ksigzki przed snem.
Uczestnik 3: Prdbowatem wielu sposobdw, ale w nocy odczuwam zbyt duzy strach. Mam
w gfowie duzo mysli, serce zaczyna mi szybciej bic.

Ula: Wszyscy doswiadczyliscie czegos naprawde przerazajgcego. To normalne, Ze wcigz
utrzymujq sie pewne fizyczne reakcje. Jestescie juz bezpieczni, by¢ moze wasz umyst o tym
wie, ale troche to potrwa, zanim zrozumie to wasze ciato. Czy ktos doswiadczyt podobnych
reakcji, jak te opisywane przez ,3”?

Ula wiedziata, ze cztonkowie grupy spotykaja sie towarzysko poza godzinami pracy. Wyko-
rzystata te wiedze by zachecic ich do udzielania sobie wzajemnego wsparcia po spotkaniu
z PPP. Powiedziata:

)
X
(a]
<
=8
>
N
o
o
=
2
(a]
o]
-
(%]

@ Poniewaz wielu z was dobrze sie zna poza pracq i spotykacie sie towarzysko, chcia-
tabym zacheci¢ was do wspierania siebie nawzajem w nadchodzgcym czasie. Warto mie¢
kogos, kto wie, przez co przeszlismy, z kim mozemy porozmawiac o swoich uczuciach

i reakcjach. Jezeli nie macie swoich numerdw telefondw, mozecie sie wymienic nimi teraz,
albo umdéwic sie na spotkanie towarzyskie.
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Informacje dotyczace skierowan nalezy udzieli¢ wszystkim, by nikt nie czul sie wyrézniony

i eksponowany, gdy osoba prowadzaca skierowuje go po pomoc przy wszystkich innych.
Prowadzacy powinien udziela¢ wszelkich indywidualnych skierowan dyskretnie, poza grupa.
Jezeli jest taka potrzeba, prowadzacy moze zaoferowa¢ dodatkowa PPP osobom, ktdre wykazu-
ja wysoki poziom dystresu, podczas osobnego indywidualnego spotkania. Uczestnicy powinni
réwniez czud sie swobodnie zwracajac sie do prowadzacego o informacje dotyczace skierowan,
jesli tego potrzebuja. Wszelkie skierowania powinny by¢ pdzniej sprawdzane przez managerow
lub prowadzacych, chyba ze zostaly udzielone anonimowo.

7: Zakonczenie spotkania

Witasciwe zakonczenie spotkania jest tak samo wazne, jak rozpoczecie spotkania od waznych
informagji i instrukeji. Tuz przed zamknieciem spotkania warto, by prowadzacy podsumowat
rozmowy, decyzje i plany dotyczace dalszego wsparcia i przysztych spotkan. Na zakoriczenie,
manager lub lider zespolu powinien podziekowac uczestnikom i upewnic sie, czy wszyscy do-
brze sie czuja. Nalezy jeszcze raz przypomnied, ze ich reakcje sa naturalne i ze czasami powro6t
do normalnego samopoczucia moze trwac troche dtuzej. W razie potrzeby, w podsumowywa-
niu mozna przypomniec¢ o zachowaniu poufnosci oraz udzieli¢ informacji, gdzie moga uzyskac
dostep do dodatkowych form pomocy. Jezeli wystepuje potrzeba kolejnego spotkania, manager
udziela informacji, gdzie i kiedy takie spotkanie sie odbedzie.

( ULA | JEJ ZESPOL )

Zakonczenie spotkania

Ula zamkneta spotkanie stowami:

Koniczy nam sie czas zaplanowany dzis na to spotkanie i bedziemy powoli koriczyc.
Chciatam podziekowac wszystkim za przybycie i za dzielenie sie swoimi doswiadczeniami,
i wyzwaniami, w szczegdlnosci za przyktady i pomysty, jak sobie z nimi radzi¢. Pamietaj-
cie, prosze, ze ustalilismy, Zze wszystko, co zostato powiedziane na tym spotkaniu, nalezy
zachowac w tajemnicy. Jezeli u kogos z was bedq sie utrzymywac trudne reakcje, prosze,
skontaktujcie sie ze mngq, przekaze wam informacje, gdzie mozecie uzyskac indywidualng
pomoc. Wszyscy macie moj numer telefonu, nie wahajcie sie skontaktowac ze mngq, jesli
mnie potrzebujecie.

Weryfikacja

Uczestnicy wspierajacych spotkan

z PPP czasami uzgadniaja podjecie
pewnych dzialan. Wtedy wazne jest,
aby ustali¢ podczas spotkania, kto
bedzie odpowiedzialny za weryfiko-
wanie realizacji podjetych zobowig-
zan. Jezeli manager zobowiazuje sie
do wykonania pewnych czynnosci,
one rowniez muszg zostac zwe-
ryfikowane. Dotyczy to réwniez
udzielonych skierowan po pomoc

w innym miejscu. W razie potrzeby
nalezy zorganizowac kolejne spotka-
nie po uplywie okreslonego czasu,
by sprawdzi¢, jak sie czujg cztonko-
wie zespotu.
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PPP w grupach — wsparcie dla zespotéw
Trzydniowe szkolenie z PFA w grupach — wsparcie dla zespotéw zostato stwo-
rzone dla manageréw i liderow zespotdéw, ktérzy sg odpowiedzialni za do-
brostan grup pracownikéw i wolontariuszy Czerwonego Krzyza i Czerwonego
Pétksiezyca. Uczestnicy tego szkolenia powinni w pierwszej kolejnosci wzig¢
udziat w jednodniowym szkoleniu z podstaw pierwszej pomocy psychologicz-
nej, by dobrze zrozumieli zasady ,,Patrz, Stuchaj, Potacz”. Jesli uczestnicy majg wczesdniej-
sze doswiadczenie w udzielaniu PPP indywidualnie przed prowadzeniem sesji PPP dla
grup bedzie to dodatkowym atutem.

To trzydniowe szkolenie daje uczestnikom kompetencje zwigzane z przygotowaniem sie
na wspierajace spotkania z PPP, w tym decydowanie, kiedy PPP jest potrzebna, jakie miej-
sce, termin, skfad grupy i prowadzgcy beda odpowiednie. Szkolenie daje réwniez uczest-
nikom umiejetnosci i okazje do poéwiczenia PPP w grupie ze wskazéwkami, jak prowadzi¢
komunikacje i wiaczenie, jak promowac spdjnos¢ spoteczng i wsparcie kolezenskie, jak
zapewnia¢ odpowiednig psychoedukacje, jak radzi¢ sobie z trudnymi emocjami i kiedy
kierowad poszczegdlne osoby po wyspecjalizowane wsparcie po spotkaniu grupowym.

Dowiedz sie wiecej z materiatédw szkoleniowych PPP dla stowarzyszen Czerwonego Krzyza
i Czerwonego Potksiezyca, Modut 4: PFA w Grupach — wsparcie dla zespotdw.

_ )

Wyzwania podczas spotkan grupowych

Ta sekcja skupia sie na przyktadach réznych trudnych sytuacji w grupach oraz jak osoby pro-
wadzace spotkanie moga na nie reagowac.

Radzenie sobie z trudnymi reakcjami i wyznaniami uczestnikow
Jezeli uczestnik spotkania do$wiadcza silnych reakcji emocjonalnych zwigzanych z omawia-
nym wydarzeniem i stal sie albo zdenerwowany, albo wycofany, osoba prowadzaca spotkanie
moze na poczatku zaznaczy¢, ze zauwazyta, Ze ta osoba jest bardzo cicha lub zdenerwowana

i ze takie reakcje sa zrozumiate w tej sytuacji. Jezeli ten uczestnik w dalszym ciggu bedzie wy-
kazywat silne reakcje i sprawia wrazenie osoby w silnym dystresie, prowadzacy moze poprosi¢,
by skupit sie na terazniejszosci, wracajac do tego, co jest tu i teraz. Zadawanie bezposrednich
pytan, co dana osoba widzi, styszy, czuje w tej chwili jest wazna technika. Sprawia, ze osoba
odzyskuje kontrole nad soba i uspokaja sie, poprzez skupianie uwagi na terazniejszosci. Ta
metoda pomaga rowniez osobom doswiadczajacym flashbackow przesztych wydarzen lub
osobom z tendencjami do rozpamietywania kryzysowych sytuacji. Prowadzacy moze poprosic,
by ta osoba wykonata kilka powolnych wdechéw. Jezeli ktos zacznie niekontrolowanie ptakac,
o ile jest to odpowiednie w danym kontekscie, mozemy potozy¢ reke na jej ramieniu lub
potrzymac za reke. Zachecaj do dzielenia sie tym, co ich stresuje i udziel PPP. Zapewnij danej
osobie przestrzen do wyrazania swojego smutku, jezeli jest taka potrzeba i wykorzystaj ten
moment jako okazje do psychoedukacji i zaproszenia innych, by podzielili sie pozytywnymi
metodami radzenia sobie.

Czasami uczestnicy dzielg sie bardzo osobistymi informacjami, co moze sprawia¢, ze pozostali
uczestnicy poczuja sie nieswojo. Rolg prowadzacego jest zdecydowanie, czy dana informacja
jest zbyt osobista. Jezeli tak, i jezeli moze powodowac stres u innych uczestnikdw, popros
uczestnika o rozwage w dzieleniu sie tak wrazliwymi informacjami oraz by postarat sie je ogra-
niczy¢. Prowadzacy moze delikatnie nakierowac dyskusje na inne tory lub przerwaé komus,
jezeli dziela sie zbyt duzg ilo$cia informacji. Moze np. powiedziec:
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Dziekuje (imig), ze podzielites sie tym z nami. Widze, ze to dla ciebie bardzo trudne. Jezeli
chciatbys jeszcze o tym, ze mnq porozmawiad, ustalmy spotkanie indywidualne. Moze ktos inny
chciatby sie podzielic¢ teraz swoimi doswiadczeniami?

Jezeli kto$ wyjawia bardzo wrazliwe informacje, jest kilka sposobow na radzenie sobie z tym,
w zaleznosci od kontekstu. Jezeli miato to miejsce podczas spotkania grupowego, nalezy
zadba¢, by ta osoba nadal czutfa sie bezpiecznie i komfortowo. Najlepszym rozwigzaniem jest
przyjecie tego, co zostalo powiedziane, powstrzymanie osoby méwiacej w sposob delikatny

i zasugerowanie, by omowi¢ te sytuacje indywidualnie, po zakonczeniu spotkania grupowego.
Jezeli podczas indywidualnego spotkania wspierajacego, ktos podzieli sie z nami do$wiadcze-
niami zwigzanymi z nekaniem badz przemocg, wystuchaj i okaz wsparcie, zapewnij osobie
poszkodowanej poczucie bezpieczenstwa i skieruj po dalsza pomoc po spotkaniu, jezeli jest
taka mozliwosc¢.

Od grupowej do indywidualnej PPP

PPP w grupach to metoda pozwalajaca prowadzacym na zapewnienie pierwszej pomocy psy-
chologicznej indywidualnie i zbiorczo w tym samym czasie. Wiaze sie to z dodatkowymi ko-
rzys$ciami dla poszczegolnych uczestnikow, ktdrzy utrzymuja indywidualng pomoc w grupie.
Moga oni obserwowac¢ i doswiadcza¢ historie i wyzwania innych oséb oraz otrzymac wsparcie.
Prowadzacy powinien rozwijac¢ swoje kompetencje zwigzane z udzielaniem PPP pojedynczym
osobom w grupie oraz wiedzie¢, jak sprawi¢, ze inni czuja sie odpowiednio wlaczeni.

Dowiedz Sie WiQCEj o ztozonych reakcjach w sekcji ZtoZzone reakcje i sytuacje,
gdzie znajdziesz wiecej wskazowek, jak radzi¢ sobie, gdy ktos ma atak paniki, napady
ztosci, staje sie agresywny lub grozi zrobieniem sobie krzywdy lub samobdjstwem.

Radzenie sobie z dominujgcymi i cichymi uczestnikami

Dominujacy uczestnik to ktos, kto duzo moéwi i nie pozwala, by inni dzielili sie swoimi do-
$wiadczeniami, przerywa innym i odrzuca ich opinie. W przypadku takich zachowan nalezy
zawsze wykorzystywaé podstawowe umiejetnosci, ktore pomagaja w zarzadzaniu taka sytuacja
i udzieli¢ odpowiedzi przed calg grupa oraz indywidualnie. Przed grupa podziekuj za czynny
udziat w spotkaniu i zapro$ innych do dzielenia sie swoimi przemysleniami. Mozesz na przy-
klad powiedzieé:

Dziekuje (imig). To bardzo ciekawe, co méwisz, ale chciatbym uslyszed, co myslqg inne osoby
z grupy. Czy ktos jeszcze miat podobne [ub inne doswiadczenia?

Jezeli uczestnik nie reaguje na taka wypowiedz przed reszta grupy, by¢ moze konieczna bedzie
indywidualna rozmowa podczas przerwy lub na koniec spotkania. Wyjasnij, jak wazne jest,

by kazdy miat okazje sie wypowiedziec i uczestniczy¢ w spotkaniu. Badz ostrozny, nie mow
niczego negatywnego tej osobie, gdyz moga nie przyjac twojej sugestii. Mozesz na przyktad
powiedziec:

Jestes bardzo zaangazowany w dyskusje, to bardzo dobrze. Jednak chce, by inni uczestnicy

réwniez mieli okazje bra¢ udziat w spotkaniu w takim samym stopniu jak ty. Postuchajmy
wiec, co inni majq do powiedzenia na temat wtasnych doswiadczeri.

PRZEWODNIK PO PIERWSZEJ POMOCY PSYCHOLOGICZNEJ @



PPP W GRUPACH — WSPARCIE DLA ZESPOLOW

Jezeli ktos jest bardzo cicho i w ogole nie uczestniczy w spotkaniu, sprobuj, by poczut sie na
tyle komfortowo, by podzielic¢ sie swoimi doswiadczeniami. Powiedz, ze wkiad tej osoby
w spotkanie jest bardzo wazny i doceniany. Mozesz na przyktad powiedziec¢:

Co myslisz na temat rzeczy, ktore zostaty do tej pory powiedziane. Jestem ciekaw/a, jakie
masz przemyslenia. Mozesz podzieli¢ sie dowolnymi komentarzami. Pamietaj, ze nie ma zlych
i dobrych wypowiedzi na tym spotkaniu.

Konflikt w grupie

Praca w grupie w stresujacych i trudnych sytuacjach niesie ze soba spory potencjat zaréwno do
jednoczenia grupy, jak i do sprzyjania podziatom. Kazdy doswiadcza i pamieta dang sytuacje
inaczej. Jezeli wystapily jakies komplikacje lub cos poszto niezgodnie z planem, waznym
elementem regeneracji jest proba zrozumienia, co sie stato i co doprowadzito do konkretnych
dziatan lub konsekwencji. To z kolei moze prowadzi¢ do obwiniania innych lub siebie. Prowa-
dzacy moze pomoc ograniczy¢ te tendencje poprzez akceptowanie takich uczué i zaproszenie
uczestnikow do otwartej rozmowy w bezpiecznym srodowisku.

Jezeli w grupie pojawia sie konflikt, nalezy go zalagodzi¢ poprzez okazanie zrozumienia, ze
dana sytuacja jest trudna i poprosi¢ uczestnikow, by byli zyczliwi i wyrozumiali wobec siebie
nawzajem. W razie potrzeby, mozna oddzieli¢ od grupy osoby zaangazowane w konflikt

i porozmawiac z nimi indywidualnie.

Superwizja i samoopieka

Wazne, by osoby prowadzace miaty dostep do superwizji w zwigzku ze wspierajagcymi spotkania-
mi z PPP, ktore prowadza. Powinna ona zawierac czas na przemyslenie przed spotkaniem i po.
Moze sie to odnosi¢ bezposrednio do wyzwan, z jakimi sie zmagaja lub moze by¢ to autorefleksja
i mysli o tym, jak poprawi¢ wlasne umiejetnosci w zakresie samopomocy. Jesli to mozliwe, zaleca
sie by liderzy zespoléw posiadali doswiadczenie i umiejetnosci z zakresu pierwszej pomocy psy-
chologicznej oraz udzielania wsparcia kolezenskiego.

Prowadzenie wspierajacych spotkan z PPP moze by¢ trudnym zadaniem, gdyz zarzadzanie grupg
tak, by kazdy czul sie doceniany i zrozumiany wymaga duzo skupienia i energii. Rdwniez wystu-
chanie wielu 0séb opowiadajacych o swoim dystresie jest bardzo obcigzajace, stad osoba pro-
wadzaca moze mie¢ watpliwosci, czy byla w stanie pomd6c wszystkim w dostatecznym stopniu.
Dowiedz sie wiecej na ten temat w sekgji o samoopiece: Patrz, Stuchaj, Polacz.
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OSOBY UDZIELAJACE PPP

Osoby udzielajgce PPP

Najbardziej podstawowa cecha osoby udzielajacej pierwszej pomocy psychologicznej jest fakt,
ze ta osoba chce pomaga¢ innym. Osoba udzielajaca PPP powinna by¢ przystepna, godna za-
ufania, opanowana i skupiona podczas sytuacji kryzysowej, oraz powinna dobrze stucha¢. Aby
dowiedziec sie, jakich cech potrzebuje osoba udzielajaca PPP, warto zastanowic sie, jakie cechy
u innych sprawiaja, ze czujemy sie komfortowo, gdy te osoby oferuja nam pomoc. Mozne to by¢
na przyktad troskliwe podejscie, okazywanie zyczliwosci, cierpliwosci, empatii, niewydawanie
0s3adow. Inng wazna cechg takiej osoby to swiadomos¢ wlasnych ograniczen i dbatosc o samo-
opieke, by zapobiec wypaleniu i zachowac¢ pozytywny i zdrowy dobrostan emocjonalny.

Niesienie pomocy w réoznych rolach

Umiejetnosci i wiedza z zakresu pierwszej pomocy psychologicznej moga by¢ zastosowane
w kregu przyjaciot, rodziny, oraz w bardziej formalnych sytuacjach poprzez ptatna lub wolon-
tariacka prace.

Pomaganie przyjaciotom, rodzinie i kolegom/kolezankom z pracy
Jest wiele sytuacji, gdzie umiejetnosci i wiedza z zakresu pierwszej pomocy psychologicznej
moga pomdc naszym przyjaciotom i rodzinie w radzeniu sobie z trudnymi sytuacjami, na
przyklad, gdy kto$ straci prace, gdy zakonczy sie czyj$ zwiazek lub czyjes matzenstwo lub

gdy stracili kogos, kogo kochaja. Pomaganie rodzinie i przyjaciotom rézni sie od pomagania
osobom obcym, gdyz wiez jaka taczy nas z bliskimi pozwala nam na bardziej osobistg i natu-
ralng reakcje. W takich sytuacjach, jako osoby udzielajace pomocy, mozemy pomina¢ pewne
formalne aspekty pierwszej pomocy psychologicznej, takie jak przedstawianie sie czy zadawa-
nie pytan, majacych na celu poznanie danej osoby. Tak naprawde wielu z nas udziela pierwszej
pomocy psychologicznej rodzinie i przyjaciotom w sposob naturalny, nie wiedzac, jak nazywa
sie taka forma pomocy.

Pomaganie jako ,,wolontariusz spontaniczny”

»Wolontariusze spontaniczni” to osoby, ktore oferuja dorazna pomoc w sytuacjach kryzyso-
wych bez polaczenia z konkretng organizacja czy systemem. Zawsze zaleca sie, by tacy wolon-
tariusze probowali dolaczy¢ do organizacji, ktdra jest czescig formalnej interwencji w sytuacji
kryzysowej, tak, by mogli otrzymywac¢ konkretne wskazowki i wsparcie, jak udziela¢ pomocy
w mozliwie najlepszy sposob. Jezeli nie jest to mozliwe, spontaniczni wolontariusze powinni
robic co w ich mocy dzialajac niezaleznie, ale pamietajgc o zasadach pierwszej pomocy psy-
chologicznej.

Pracownicy i wolontariusze Czerwonego Krzyza i Czerwonego Pétksiezyca

Szkolenia z PPP sg dostepne zaréwno dla pracownikéw, jak i wolontariuszy. Osoby na réznych
stanowiskach w Stowarzyszeniu Krajowym maja rozne obowiazki z zakresu pierwszej pomo-

cy psychologicznej. Na przyktad, wolontariusze pracujacy w swoich spotecznosciach moga
zapewniac¢ bezposrednie wsparcie emocjonalne i mogg skuteczniej uspokajac osoby w dystresie.
Z drugiej strony, manager zespotu wolontariuszy stacjonuje w biurze i zapewnia informacje
dotyczace systemu dalszych skierowan po pomoc oraz jest odpowiedzialny za szkolenie z PPP
dla wolontariuszy.

@ PRZEWODNIK PO PIERWSZEJ POMOCY PSYCHOLOGICZNEJ



Jest wiele przyktadow trudnych sytuacji, kiedy wolontariusz moze zastosowa¢ umiejetnosci

z zakresu pierwszej pomocy psychologicznej w ruchu Czerwonego Krzyza i Czerwonego Pot-
ksiezyca. Moga to by¢ codzienne dzialania wspierajgce adresowane do grup wrazliwych,

np. do osob starszych i samotnych, lub podczas reagowania na zdarzenie kryzysowe. Przy
takich interwencjach, wolontariusz jest czescig ustrukturyzowanego systemu i zazwyczaj wie,
jaki jest jego mandat i zostal wprowadzony w kontekst sytuacji, jaka ma zastac.

W tej sekcji opisano typowe réznice miedzy rolami i obowigzkami pracownikdw i wolontariu-
szy. Nalezy jednak pamietac, ze w zaleznosci od kontekstu i zasobow kazdego Stowarzyszenia
Krajowego, moga si¢ one roznic.

Zbierz najwazniejsze informacje na temat zdarzenia kryzysowego, w tym:
¢ Co sie stato?

e Kiedy i gdzie to sie stato?

e Jak wielu ludzi mogto ucierpieé i kim oni sg?

¢ Jak dtugo trwato to zdarzenie lub jak dtugo moze trwac?

Wolontariusze sg przeszkoleni z uwaznego przeprowadzania takiej oceny, by mie¢ pew-
nos¢, ze nie narazajg siebie lub 0oséb ktérym pomagajg na niebezpieczenstwo.

Przed udaniem sie na miejsce zdarzenia:

¢ Jako wolontariusz upewnij sie, ze masz wszystko, co jest potrzebne do niesienia pomocy,
np. telefony, tadowarki, butelke wody, apteczke, itd.

* Przygotuj sie mentalnie na to, czego mozesz by¢ swiadkiem i czego mozesz doswiadczyc.
Wycisz swoje zmysty, bys mdgt/mogta dobrze radzi¢ sobie z chaosem.

¢ Powiedz swojej rodzinie, co bedziesz robié i kiedy prawdopodobnie wrécisz do domu.
Zorganizuj opieke dla dzieci i innych, za ktérych jestes odpowiedzialny.

Liderzy wolontariuszy/liderzy zespotéw

Zaleca sie, by liderzy wolontariuszy i liderzy zespotéw przeszli szkolenie i zdobyli doswiadcze-
nie w udzielaniu pierwszej pomocy psychologicznej, by mogli zrozumie¢, na czym ona polega
i czego wymaga od wolontariuszy. W miare mozliwosci, warto by uczestniczyli we wszystkich
modutach szkolen z zakresu PPP. Liderzy wolontariuszy i liderzy zespotéw pracownikow

i wolontariuszy pracujacy w programach wsparcia psychospotecznego powinni by¢ przeszko-
leni z wspierania tych, ktory wspierajg innych. PPP w grupach moze by¢ przydatng metoda do
udzielania takiego wsparcia.

Liderzy wolontariuszy sq odpowiedzialni za zapewnienie, zZe ich zespot jest odpowiednio
przeszkolony z udzielania pierwszej pomocy psychologicznej oraz ze kazdy wie doktadnie, na
czym polega jego rola i czego sie od niego oczekuje podczas reagowania na zdarzenie kryzyso-
we. Liderzy wolontariuszy gromadza mozliwie jak najwiecej informacji o sytuacji kryzysowej,
by mie¢ pewnos¢, ze wolontariusze sa gotowi i s3 w stanie udziela¢ odpowiedniego wsparcia.
Dzieki temu mozna unikng¢ sytuacji, kiedy to wolontariusze czuja sie przytloczeni i niekom-
petentni, co moze powodowac problemy zaréwno wsrod poszkodowanych jak i wsréd
wolontariuszy.

Liderzy wolontariuszy muszg znac i rozumiec¢ lokalny system skierowan. Powinni by¢ dostep-

ni dla wolontariuszy i mdc udzieli¢ odpowiednich informacji wolontariuszom, gdy beda tego
potrzebowad podczas udzielania pierwszej pomocy psychologicznej.
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Wazne informacje do uzyskania i udokumentowania:

+ Kto zaspokaja podstawowe potrzeby, takie jak opieka medyczna w nagtych wypadkach,
zywno$¢, woda, schronienie, odnajdywanie cztonkéw rodziny? Gdzie i jak mozna uzyskac

dostep do tych ustug?

+ Czy sa dostepne ustugi w zakresie zdrowia psychicznego i wsparcia psychospotecznego?

Gdzie i jak mozna uzyskac¢ dostep do tych ustug?

+ Kto jeszcze pomaga? Czy czlonkowie spotecznosci sg zaangazowani w reagowanie?
* Czy zdarzenie kryzysowe zakonczylo sie, czy wcigz trwa, jak na przyklad wstrzas wtérny po

trzesieniu ziemi lub ciagty konflikt?

+ Jakie niebezpieczenstwa moga wystepowac w srodowisku, takie jak stosowanie przemocy,

miny ladowe, uszkodzona infrastruktura?

+ Czy istniejq obszary, ktorych nalezy unikaé, poniewaz nie s bezpieczne (np. oczywiste fi-
zyczne zagrozenia) lub nie wolno ci tam przebywac?

+ Czy dostepne s3 ustugi pomagajace w po-
nownym polgczeniu rozdzielonych rodzin?

Udzielanie pierwszej pomocy psychologicznej
innym osobom moze by¢ meczace i trudne.
Nie jest tatwo wchodzi¢ w interakcje i poma-
gac¢ osobom w dystresie. Wazne, aby liderzy
wolontariuszy wiedzieli, kiedy i jak zapewni¢
pierwsza pomoc psychologiczng swojemu
zespolowi po ich interwencji na zdarzenie
kryzysowe. Z racji, iz wielu wolontariuszy po-
maga we wlasnych spotecznosciach lokalnych,
gdy dochodzi do katastrofy na duzg skale lub
wypadku, oni sami mogli ponie$¢ straty i mie¢
przerazajace doswiadczenia. Moga réwniez
znac niektore osoby, ktérym pomagaja, a to
bywa trudnym zadaniem. Liderzy wolonta-
riuszy moga udziela¢ wsparcia indywidualnie
badz grupowo.

@ PRZEWODNIK PO PIERWSZEJ POMOCY PSYCHOLOGICZNEJ
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Wspieranie zespotow

Wazne, by liderzy wolontariuszy
wspierali swoje zespoty i tworzyli
otwartg i bezpieczng atmosfere

W miejscu pracy. Pracownicy i wolon-
tariusze poczujg sie wtedy bardziej
komfortowo proszac o wsparcie, gdy
go potrzebuja. Otwarte rozmowy

o stresie, bez zmuszania kogokol-
wiek do méwienia, pozwalajac na
indywidualne metody radzenia sobie
oraz bycie dostepnym i tworzenie
bezpiecznego srodowiska poprzez
zasade poufnosci to praktyki, ktére
pomagajg z powodzeniem tworzy¢

kulture wzajemnego wsparcia.
_ J




o PPP w grupach — wsparciu dla
zespotdw z tego przewodnika. Zapisz sie na trzydniowe szkolenie
z PPP dla grup i dowiedz sie, jak wspieraé swdj zespot.

Kierownicy programow i projektow

Kierownicy programoéw z réznych sektoréw musza rozumied, czym jest PPP, jakie szkolenia
obejmuje i czego wymaga sie od wolontariuszy, ktérzy udzielaja PPP dotknietym spoteczno-
$ciom. Kierownicy programdw moga réwniez napotkac sytuacje, gdzie to oni beda musieli
udzieli¢ PPP wolontariuszom i innym pracownikom, za ktorych sa odpowiedzialni.

Kierownicy programoéw, podobnie jak liderzy wolontariuszy, sa odpowiedzialni za zapewnienie
wolontariuszom odpowiedniego szkolenia, ktére umozliwia im realizacje zadan, jakie sg im
powierzane w poszczegolnych rolach. Kierownicy programéw powinni dazy¢ do tego, by PPP
stato sie obowigzkowym elementem szkolenia wolontariuszy, poniewaz umiejetnosci z zakresu
pierwszej pomocy psychologicznej poprawia ich zdolno$¢ do niesienia pomocy osobom

w dystresie.

Kierownicy programoéw sa rowniez odpowiedzialni za monitorowanie i ewaluacje, czy protoko-
ty sa nalezycie przestrzegane, by mdc oceni¢ efektywnosc szkolen z pierwszej pomocy psycho-
logicznej i zastosowanie ich w praktyce. Dowiedz sie wiecej na ten temat w sekcji Monitorowa-
nie i ewaluacja PPP.

Delegaci ds. wsparcia psychospotecznego

Delegaci czesto pracuja z dala od domu czy miejsca pochodzenia. Niektorzy moga by¢ prze-
szkoleni z pierwszej pomocy psychologicznej i posiada¢ pewng wiedze z tego zakresu. Jednak
zwykle to nie oni pracuja w terenie, udzielajac pierwszej pomocy psychologicznej bezposred-
nio poszkodowanym spotecznosciom, poniewaz czesto nie znaja lokalnego jezyka i moga nie
znac lokalnych systemow wsparcia. Delegaci moga pomdc w udzielaniu PPP lokalnym pracow-
nikom i wolontariuszom oraz moga wspiera¢ kierownikéw programoéw i lideréw wolontariuszy
w przygotowaniu i szkoleniu wolontariuszy z pierwszej pomocy psychologiczne;j.
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Pierwsza pomoc psychologiczna to wsparcie emocjonalne polegajace na uspokajaniu, aktyw-
nym stuchaniu i praktycznej pomocy, nie zas$ terapii czy leczeniu. Czesto opisuje sie ja jako
,hieinwazyjng i pragmatyczna opieke”, ktdra skupia sie na zapewnieniu emocjonalnego i prak-
tycznego wsparcia, a nie na uzyskaniu szczegdtowego opisu traumatycznego zdarzenia. Jest
wiele kwestii etycznych, ktére nalezy mie¢ na uwadze pomagajac w sposob odpowiedzialny.
To wazne zaréwno przy udzielaniu pomocy pojedynczej osobie, jak i grupie oséb doswiadcza-
jacych dystresu.

Kultura wptywa na sposob, w jaki ludzie odnosza sie do siebie nawzajem oraz na to, co jest
akceptowalne, a czego nie nalezy moéwié lub robi¢. Na przyktad, w niektérych kulturach nie ma
zwyczaju dzielenia sie swoimi odczuciami osobom spoza rodziny. Réwniez rozmowa kobiety

z mezczyzng spoza rodziny moze by¢ w niektorych kulturach niewlasciwa.

Reagujac na sytuacje kryzysowa, wolontariusze i pracownicy moga znalezé sie w sytuacji, gdzie
pomagaja osobom innego pochodzenia lub z innej kultury, nawet jesli pochodzg z jednego
kraju lub obszaru. W takiej sytuacji niezwykle istotna jest $wiadomos$¢ wlasnej kultury

i wyznania, i odlozenie ich na bok podczas pracy, i niesienia pomocy innym. Oferuj pomoc

w sposdb, ktory jest odpowiedni i komfortowy dla oséb w dystresie. Pewne czynniki, ktére
warto mie¢ na uwadze, podczas udzielania pomocy zostaty opisane ponizej.

Pte¢, wiek i relacje wtadzy

Do kogo moge sie zwrdci¢? Czy istnieja normy spoteczne lub kulturowe, ktére wpltywaja na to,
do kogo moge sie zwrdcic¢? Na przyklad, czy jako wolontariusz plci meskiej moge sam podejsé
do kobiety w dystresie? Czy jesli widze kogos ptaczacego w supermarkecie, moge podejs¢ do
tej osoby? Czy jesli widze dziecko, ktore samotnie idzie chodnikiem i wyglada na zagubione,
wlasciwym postepowaniem bedzie zabranie dziecka samodzielnie do odpowiednich stuzb, czy
powinienem/powinnam sie raczej z kims skontaktowa¢, by do nas dolaczyt?

DLOGICZNE)
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Dotyk i zachowanie

Jakie formy dotyku s3 akceptowalne w danej spotecznosci? Czy trzymanie kogos za reke lub
dotkniecie ramienia jest w porzadku? Czy powinnismy zwrdci¢ na co$ szczegdlng uwage, jesli
chodzi o zachowanie w obecno$ci 0sdb starszych, dzieci, kobiet i innych?

Wierzenia i religia
Jakie grupy etniczne i religijne s reprezentowane w danej spotecznosci? Jakie wierzenia lub
praktyki s3 istotne? Jak osoby dotkniete moga rozumiec¢ lub wyjasnic, co sie wydarzylo?

Swoim zachowaniem okaz szacunek dla bezpieczenstwa, godnosci i praw 0sob otrzymujacych
pomoc.

BEZPIECZENSTWO

Unikaj narazania innych na dalszg krzywde poprzez swoje dziatanie.

W najlepszy mozliwy sposdb upewnij sie, ze osoby ktérym pomagasz, sg bezpieczne
i chron je przed fizyczng i psychologiczng krzywda.

GODNOSC

Traktuj innych z szacunkiem i zgodnie z ich normami kulturowymi i spotecznymi.

PRAWA

Upewnij sie, ze wszyscy majg sprawiedliwy i rowny dostep do pomocy bez dyskryminaciji.
Pomagaj innym w walce o swoje prawa i w uzyskaniu dostepnego wsparcia.

Dziataj w jak najlepszym interesie napotkanych osdb.

Zasada poufnosci dotyczy wzajemnego zaufania i szacunku. Jest bardzo wazna podczas budo-
wania wiezi z osobg w dystresie. Zachowanie poufnosci oznacza, ze informacje na temat danej
osoby nie mogga trafi¢ do innych bez jej zgody. Oznacza to réwniez, zZe nie wyjawimy pozyska-
nych informacji rodzinie danej osoby, jej wspdtpracownikom, lekarzom, innym organizacjom
pozarzadowym, mediom, itd. bez jej zgody. Istnieja pewne wyjatki od tej reguty, ktore dotycza
bezpieczeristwa tej osoby, jej rodziny lub innych. Na przyktad, jesli kto$ jest ranny i nie jest

w stanie mowi¢, by¢ moze bedziemy musieli wezwa¢ pomoc medyczng i przekazac¢ informacje
na temat obrazen i stanu osoby, nie uzyskawszy wczesniej odpowiedniej zgody.

Ujawnianie informacji i stygmatyzacja

Ujawnianie poufnych informacji na czyj$ temat moze narazic¢ te osobe na stygmatyzacje. Na
przyklad, w niektorych spoteczenstwach, ofiary przemocy seksualnej i ze wzgledu na ptec sa
karane, a nawet grozi im $mie¢ (ich bliskiej rodzinie réwniez).

Moga by¢ odizolowani lub odrzuceni przez swoje rodziny i spotecznos¢. Poufnos¢ ma zatem
nadrzedne znaczenie we wszystkich aspektach wsparcia dla ofiar przemocy na tle seksualnym
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i ze wzgledu na ple¢. Ryzyko dyskryminacji, izolacji spotecznej czy kary jest bardzo realne.
Osoby, ktore doswiadczyly przemocy na tle seksualnym lub ze wzgledu na pte¢ moga by¢ prze-
razone, ze taka informacja ujrzy $wiatto dziennie. Osoby udzielajace pomocy musza zawsze
poinformowacé osoby, ktdre wspieraja, ze zadne ustyszane od nich informacje nie zostang niko-
mu udostepnione, chyba ze wyraza na to pisemna zgode. Wyjatkiem od tej reguly sg informa-
cje ujawnione przez dzieci - wtedy osoba pomagajaca zobowigzana jest do dziatania

w celu zapewnienia dziecku opieki i ochrony, nawet bez jego zgody.

Po tym, jak Jolie odkryta, ze jest nosicielkg wirusa HIV, catkowicie sie odizolowata. Zarazita
sie wirusem od swojego chtopaka, ktory wielokrotnie jg zdradzat i nawet sam nie wiedziat,
od kogo sie zarazit. Jolie czuta sie oszukana i przestraszona. Stracita wielu przyjaciét z po-
wodu chordb zwigzanych z AIDS, a w jej spotecznosci wcigz stygmatyzowano i dyskrymi-
nowano nosicieli wirusa HIV. Wiedziata, ze ludzie rozmawiali miedzy sobg o eskapadach
jej chtopaka i podejrzewata, ze kazdy zna jej obecny status.

Pewnej soboty Jolie byta zmuszona wyjs¢ do sklepu, bo zabrakto jej jedzenia w domu.
Postanowita, ze péjdzie jak najwczesniej, zeby unikngc spotkania innych oséb. Nie wie-
dziata jednak, ze wtasnie ta sobota byta dniem targowym. Gdy dotarta do supermarketu
wczesnie rano, na zewnatrz byly juz setki 0oséb rozstawiajacych stoty i stragany. Zatowata,
ze tam przyjechata. Wyszta z samochodu i kierowata sie w strone wejscia do sklepu. Juz
miata wejs¢ do srodka, gdy dwie kobiety stanety naprzeciwko niej i zablokowaty jej droge.
Spojrzaty na nig z obrzydzeniem i grozity jej, mowiac, ze jesli wejdzie do Srodka, wszyst-
kich zarazi. Jolie pobiegta do samochodu i pojechata do domu bez zadnych zakupow.

Sam fakt, ze osoba bedac pod wptywem ogromnego stresu dzieli sie z nami swojaq historig, jest
ogromnym krokiem naprzod i oznaka zaufania. Wszelkie osobiste informacje powinny by¢
traktowane ze szczegblng ostroznoscia. Zachowanie poufnosci jest niezwykle wazna strategia,
ktéra ma na celu zapewnienie bezpieczenistwa osoby w dystresie oraz minimalizowanie ryzyka
dyskryminacji, odizolowania i stygmatyzacji, jakie moga wynika¢ z trudnych doswiadczen
danej osoby.
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Ponizej znajdziesz podsumowanie tego, co nalezy robi¢, a czego nie podczas odpowiedzialnego
udzielania pierwszej pomocy psychologicznej:

Szanowacé prywatnosé i zachowad historie
danej osoby w tajemnicy

Udziela¢ emocjonalnego i praktycznego
wsparcia

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

Aktywnie stuchaé

By¢ swiadomym swoich wtasnych uprzedzen

i odtozyc je na bok

Szanowadé prawo innych oséb do podejmo-

wania wtasnych decyzji i wspierac ich

w samopomocy, tak by samodzielnie mogli

rozwigzaé swoje problemy

By¢ szczerym i godnym zaufania

Pomagad innym w zaspokajaniu podsta-
wowych potrzeb

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

Wyjasni¢, ze jezeli kto$ nie zyczy sobie teraz

naszej pomocy, moze skorzystac z niej
w przysztosci

Zakonczy¢ udzielanie pomocy okazujac
szacunek danej osobie.

Zakonczenie pomocy

tamad zasad poufnosci, chyba ze jest ku temu
powazny powdd

Szczegotowo wypytywac

Okazywac brak szacunku lub wykorzystywac
pozycje osoby udzielajacej pomocy

By¢ rozkojarzonym i mysle¢ o czyms innym,
podczas gdy kto$ méwi nam co$ waznego

Oceniac dziatania lub uczucia innych

Mowi¢ komus, co robic lub jak rozwigzac problem

Sktadac fatszywe obietnice lub udziela¢ fatszywych
informacji

Prosi¢ o pienigdze lub przystugi w zamian
za udzielenie pomocy

Przecenia¢ wtasne mozliwosci

Wywiera¢ nacisk na osobie, ktéra nie chce
naszego wsparcia

Zakonczy¢ pomoc w sposdb nagty, nie udzielajac
informacji na temat dalszego wsparcia i nie zamy-
kajac rozmowy.

Pierwsza pomoc psychologiczna nie jest ciaglym i biezagcym wsparciem. Zazwyczaj jest to jed-
norazowe spotkanie lub rozmowa trwajaca od 30 do 60 minut, w zalezno$ci od sytuacji. Gdy
zrobiles$/as wszystko co mogle$/as, by pomdc danej osobie w dystresie i pomoc dobiega konca,
upewnij sie, ze jasno zakomunikujesz to osobie poszkodowanej. Jezeli od tego momentu kto$
inny bedzie udzielal pomocy, przedstaw te osobe. Pozegnaj sie w sposob pozytywny i zycz
wszystkiego dobrego. W wielu sytuacjach moze pojawi¢ sie potrzeba weryfikacji, czy osoba
poszkodowana otrzymata pomoc, jakiej potrzebowata i czy ma sie dobrze.
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SAMOOPIEKA: PATRZ, StUCHAJ, POtACZ

Samoopieka: Patrz, Stuchaj, Potacz

Odpowiedzialne udzielanie pomocy to réwniez dbanie o samego siebie, o swoje zdrowie

i samopoczucie. Wspieranie innych w sytuacjach kryzysowych oraz ich dystres mogg wplynac
na osobe udzielajaca pomocy. Udzielanie pierwszej pomocy psychologicznej moze by¢ trudne,
zardwno fizycznie i emocjonalnie. Interakcja z osobami w dystresie nie jest fatwa i moze pro-
wadzi¢ do poczucia winy, smutku, a nawet frustracji, jesli osoba niosaca pomoc czuje, ze nie
zrobila dostatecznie wiele.

Ta sekcja méwi o tym, w jaki sposob udzielanie pomocy innym podczas kryzysu moze wptynaé
na pomagajacych oraz opisuje, w jaki sposob mozna zastosowac zasady PPP, by mogli o siebie
zadbac i poradzi¢ sobie ze stresujacymi sytuacjami w zyciu prywatnym.

Rozpoznawanie wtasnych ograniczen

Che¢ pomocy innym jest naturalnym ludzkim odruchem. Osoby, ktore przeszly szkolenie

z pierwszej pomocy psychologicznej czesto sa zmotywowane, by jej udziela¢, bo daje im to po-
czucie celu i spetnienia potrzeby pomagania. Czasami osoby udzielajace pomocy same doswiad-
€zaja straty lub innych trudnych sytuacji zyciowych i chca poméc innym, ktdrzy przechodza
przez co$ podobnego. Osobiste doswiadczenia moga zwiekszyc¢ nasze zrozumienie i empatie
dla tego, przez co przechodzi druga osoba. Jednak moga one réwniez negatywnie wplywac na
osobe udzielajaca pomocy, np. poprzez zakladanie, jak dana osoba sie czuje i czego potrzebuje.
Osobiste doswiadczenia moga réwniez przy¢mié¢ otwartosc¢ i mozliwosci rozumienia sytuacji
osoby w dystresie, jak réwniez jej zasoby samopomocy.

Osoby udzielajagce PPP moga spotkad sie z sytuacjami lub stysze¢ o problemach, z ktérymi
zmagaja sie inni, a ktdre stoja w sprzecznosci z ich wlasnymi standardami i postawami moral-
nymi. Moze doprowadzi¢ to do niesprawiedliwych osagdéw wydawanych pod adresem osoby
w dystresie w oparciu o wlasne przekonania. Dlatego tak wazne jest, by osoby udzielajace PPP
mialy $wiadomosc wlasnych do$wiadczen i wierzen oraz staraty sie zachowa¢ otwarty umyst

i nieoceniajaca postawe podczas pelnienia roli osoby pomagajacej.

Zrozumienie wlasnych preferencji i ograniczen jako osoby udzielajacej pomocy jest waznym
warunkiem wstepnym do udzielania pierwszej pomocy psychologicznej. Na przyklad, niektorzy
czuja sie komfortowo udzielajac pomocy innym indywidu-
alnie, podczas gdy inny wola pomagac jako czesé zespotu.
Niektorzy nie chca pracowac z dzie¢mi, poniewaz praca

z krzywdzonymi i wykorzystywanymi dzie¢mi jest dla nich
zbyt obcigzajaca. To bardzo wazne, by znac ograniczenia
swoich umiejetnosci i wiedzie¢, kiedy i gdzie skierowac
kogos po dalsza pomoc.

Wreszcie, niezwykle istotng rzecza do zapamietania jest fakt,
ze kazdy jest tylko czlowiekiem - osoba udzielajagca pomocy
rowniez. Pracownicy i wolontariusze Czerwonego Krzyza

i Czerwonego Pétksiezyca czesto pomagajq we wlasnych
lokalnych spotecznosciach i spotykaja ludzi pod wptywem
silnego stresu, ktorych znaja osobiscie lub ich wlasne rodziny
mogg by¢ dotkniete danym zdarzeniem. Osoby udzielajace
pomocy muszg by¢ $wiadome wlasnych potrzeb, akceptowac
wlasne reakcje i zwrdcic sie po wsparcie, jakiego potrzebuja.
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Rozpoznawanie oznak stresu i wypalenia

Zrozumienie i rozpoznawanie oznak stresu i wypalenia jest niezwykle wazne w przypadku
pracownikéw oraz wolontariuszy, by mogli oni unikng¢ nagromadzonego stresu, jaki prowadzi
do wypalenia. Stres to normalna reakcja na fizyczne lub emocjonalne wyzwanie i pojawia sie,
gdy stawiane wymagania nie s3 wspolmierne z zasobami radzenia sobie, jakimi dana osoba
dysponuje. Tabela ponizej przedstawia powszechne oznaki stresu, ktérych mogg doswiadczac
pracownicy i wolontariusze podczas reagowania kryzysowego.

OZNAKI FIZYCZNE

Problemy ze snem

Problemy zotagdkowe takie jak biegunka lub mdtosci
Przyspieszona akcja serca

Poczucie ogromnego zmeczenia

Drzenie i napiecie miesni

Bole plecdw i szyi wywotane napieciem miesni
Bdle gtowy

Problemy z odpoczynkiem i relaksem

tatwos¢ popadania w przerazenie

OZNAKI EMOCJONALNE

Wahania nastrojéw: w jednej chwili poczucie szczescia, za chwile smutku
Nadmierna wrazliwosé

Szybkie irytowanie sie

Ztosc

Przygnebienie, smutek

Niepokdj

Nieodczuwanie zadnych emocji

OZNAKI PSYCHICZNE

Problemy z koncentracjg

Poczucie dezorientacji

Chaotyczne mysli

Szybkie zapominanie

Problemy z podejmowaniem decyzji
Sny bgdz koszmary

Natretne mimowolne mysli

OZNAKI DUCHOWE

Poczucie pustki

Poczucie utraty sensu

Zniechecenie, poczucie beznadziei

Coraz bardziej negatywne podejscie do zycia
Zwatpienie

Zto$¢ na Boga

Wyalienowanie i utrata poczucia wiezi

OZNAKI BEHAWIORALNE

Zachowania ryzykowne, np. niebezpieczna jazda samochodem

Przejadanie sie lub jedzenie zbyt mato

Wzmozone palenie papierosow

Catkowity brak energii

Nadmierna czujnosc

Agresja i wybuchy stowne

Sieganie po alkohol lub narkotyki

Zachowanie kompulsywne, takie jak tiki czy nerwowe chodzenie tam i z powrotem
Wycofanie i odizolowanie sie od innych
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/ a
Istniejq rozne rodzaje stresu: Dowiedz SIg

wiece] o radzeniu ANTARES
STRES CODZIENNY: wiaze sie z wyzwaniami sobie ze stresem FOUNDATION
w naszym zyciu, ktore sprawiaja, ze jesteSmy w pracy humanitarnej
skupieni, czujni i gotowi do dziatania. Dla wielu na stronie internetowej fundacji
osob, brak takich wyzwan sprawia, ze zycie jest Antares Foundation: www.antares-
nudne i koniec koncéw, niewiele warte. foundation.org
(&

STRES KUMULATYWNY: wystepuje, gdy zrodta
stresu utrzymuja sie w czasie i zaburzajq regularne wzorce funkcjonowania i zycia codziennego.

STRES OSTRY: jest to stres odczuwany w okreslonych, powaznych sytuacjach, gdy poszkodo-
wani cierpig fizycznie lub psychicznie; czesto charakteryzuje sie reakcjami szokowymi.

STRES KRYTYCZNY: wigze sie z sytuacjami, gdzie osoby nie s3 w stanie sprostac stawianym im
wymaganiom i cierpig fizycznie lub psychologicznie.

Pracownikom i wolontariuszom, ktorzy ciagle doswiadczajga zrodet stresu, nie otrzymujac przy
tym odpowiedniego wsparcia, grozi stan psychiczny nazywany ,wypaleniem”. Wypalenie jest
stanem emocjonalnym, wywolanym dlugotrwalym stresem. Charakteryzuje sie on przewle-
kltym zmeczeniem emocjonalnym, brakiem energii, zaburzonym entuzjazmem i motywacja do
pracy, zmniejszong wydajno$cig w pracy oraz mniejszym poczuciem spelnienia, pesymizmem
icynizmem.

Czesto osoby doswiadczajace wypalenia zauwazajq ten stan jako ostatnie. Dlatego jest to tak
wazne, by inni - w tym inni cztonkowie zespotu i liderzy - rozpoznali, co sie dzieje, by udzieli¢
danej osobie odpowiedniego wsparcia. Czasami pracownicy i wolontariusze moga wykazywac
oznaki powaznych reakcji stresowych lub innych probleméw zwigzanych ze zdrowiem psy-
chicznym. Kazda organizacja powinna mie¢ mechanizm skierowan dla osob, ktoére potrzebuja
profesjonalnego wsparcia.

Stosowanie zasad PATRZ, StUCHAJ i POLACZ w samoopiece

Zasady ,Patrz” i ,Stuchaj” z PPP mozna stosowac, gdy osoba udzielajaca PPP nauczy sie rozpo-
znawac czynniki zagrozenia dla dobrostanu oraz gdy pozna, jakie s3 jej wlasne ograniczenia
ijakie sytuacje sa dla niej szczegolnie przytlaczajace i stresujace. Moze to mie¢ dziatanie zapo-
biegawcze, poniewaz osoba udzielajaca pomocy buduje wlasng swiadomosc¢ swoich mocnych

i stabych stron i wie, kiedy zwrdci¢ sie do innych po pomoc. ,Patrz, Stuchaj, Potagcz” moze

by¢ réwniez zastosowane, gdy osoba niosgca pomoc nauczy sie rozpoznawac u siebie oznaki
dystresu oraz by poradzic¢ sobie z nimi w pozytywny i pomocny sposob.

Istnieja rézne czynniki, ktore moga zwiekszac ryzyko dystresu lub ktore dzialajg ochronnie

i umacniajg nasz dobrostan. Warto wiedzie¢, jakie to czynniki, by moc minimalizowa¢ te, kto-
re wigza sie z ryzykiem, a promowac te, ktore maja na nas pozytywny wplyw.
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Samoopieka: Patrz

Pierwszy krok, jaki osoby udzielajace pomocy moga poczyni¢ w kierunku samoopieki to ob-
serwowanie wlasnych reakgji na okoliczno$ci, w jakich sie znajduja, odpowiadajac na sytuacje
kryzysowa. Reakcje zazwyczaj wiaza sie z warunkami pracy pracownikow i wolontariuszy, kwe-
stiami organizacyjnymi, jak rdwniez z ich wlasnym dystresem po zobaczeniu wptywu danego
zdarzenia na zycie spotecznosci.

Dlatego tez warto, by pracownicy i wolontariusze przygladali sie wlasnym reakcjom i zdali
sobie sprawe z tego, ze one wystepuja. Stosowanie kategorii wymienionych we wcze$niejszej
tabelce w formie listy kontrolnej, moze zaalarmowa¢ kogos o podwyzszonym poziomie stresu
w niektdrych aspektach ich zycia. Czy to oznaki fizyczne, emocjonalne, psychiczne, duchowe
czy behawioralne s3 przyczyna zmartwien? Jezeli osoby udzielajace pomocy potrafia ,prze-
skanowac” samych siebie i uswiadomia sobie, ze pewne oznaki fizyczne nie ustepujg, jak na
przykiad bdle plecdw, napiete ramiona czy problemy z zasypianiem, powinny podja¢ pewne
dziatania.

Samoopieka: Stuchaj

Kolejnym krokiem jest przystuchiwanie sie, w jaki sposob te reakcje wptywaja na odczucia
0s6b udzielajacych pomocy wobec swojej pracy. To troche jak stuchanie wewnetrznego glosu.
Niektorzy moga méwié sobie na przyklad: ,Jestem zbyt zajety, a potrzebuje przerwy.”; ,To bylo
dla mnie zbyt trudne. Naprawde nie wiem, czy nadaje sie do tej pracy.” ,Dlaczego moje dzieci
maj3 jedzenia pod dostatkiem, a dzieci tutaj s3 glodne? Czuje sie winny.”

Wstuchujac sie w czynniki, ktére wptywaja na reakcje u osob udzielajacych pomocy, powinni
oni pamietac, ze warunki pracy oraz kwestie organizacyjne i osobiste rdwniez moga powodo-
wac pewne trudnosci w zyciu osoby niosacej pomoc.

Warunki pracy czesto stanowia powazne wyzwanie, a pracownicy i wolontariusze musza cza-
sem wykonywac zadania, ktore sa trudne fizycznie, meczace a czasem nawet niebezpiecznie.
Nieraz nawet oczekuje sie od nich (badz sami od siebie oczekujq), ze bedg pracowaé w takich
warunkach przez dlugi czas. Kwestie organizacyjne to np. niejasny opis stanowiska lub brak
takiego opisu, niejasna rola w zespole. Pracownicy i wolontariusze moga nie zosta¢ dostatecz-
nie dobrze przygotowani lub wprowadzeni do wykonywania swoich zadan lub nie majg jasnej
granicy miedzy praca a odpoczynkiem. Moga odczuwac brak wsparcia kolegdw z pracy badz
lideréw zespotu, odczuwad
trudng dynamike zespotu
lub pracowac¢ w zespole,
gdzie inne osoby s3 zestre-
sowane i wypalone.

Z osobistego punktu wi-
dzenia, niektdrzy pracow-
nicy i wolontariusze moga
miec idealistyczne lub nie-
realistyczne oczekiwania
dotyczace tego, co moga
zrobi¢, by pomdc innym

i czuja, ze powinni rozwia-
za¢ wszystkie problemy za
osoby, ktdrym pomagali.
To moze doprowadzi¢ do
poczucia winy, gdy zdadza
sobie sprawe, Ze jest to
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niemozliwe. Mogg réwniez czu¢ sie winni, gdy kto$, komu udzielali pomocy, umrze lub gdy
beda zwracac¢ uwage na wlasne potrzeby odpoczynku lub wsparcia. Niektdrzy pracownicy

i wolontariusze mierzg sie rowniez z dylematami natury moralnej i etycznej, np. stojac przed
decyzja, czyje potrzeby sa aktualnie wazniejsze.

Czasami wykonywanie pracy humanitarnej moze sprawia¢, ze pracownicy humanitarni czuja
sie oderwani od swoich rodzin i domowego zycia, poniewaz nie mogg dzieli¢ sie szczegdlami
swoich doswiadczen z bliskimi. Moga miec réwniez poczucie, Ze nie wywiazali sie nalezycie
ze swoich zadan lub Ze nie byli przygotowani na zdarzenie z takim poziomem frustracji

i ztosci osob poszkodowanych, ktore czuty, Ze ich potrzeby nie sg spetniane. Bycie $wiadkiem
traumatycznych zdarzen lub stuchanie historii traumy i straty osob, ktdre ocalatly, jest rowniez
niezwykle trudne.

Samoopieka: Potacz

Laczenie sie z innymi lub angazowanie sie w aktywnosci to trzeci niezwykle wazny element sa-
moopieki 0s6b udzielajacych PPP. Pracownicy i wolontariusze mogg szuka¢ wsparcia u innych,
np. poprzez wsparcie kolezenskie lub u lidera zespotu. Moga tez zdecydowac sie na wykony-
wanie czynnosci, ktdre pomoga im poczud sie lepiej, jak np. chodzenie na spacery, spedzanie
czasu z przyjaciélmi, regularne przerwy od pracy.

Ponizsza ramka przedstawia osobiste i organizacyjne czynniki, ktore przyczyniaja sie do
ochrony dobrostanu. Wazne, by osoby udzielajgce pomocy pamietaty o obu rodzajach czynni-
kow (o osobistych i organizacyjnych), gdyz oba maja wplyw na zachowanie dobrostanu w pra-
cy jaka wykonuja, by pomaga¢ innym. W przeciwnym razie wystepuje ryzyko, ze pojedyncze
osoby biorg na siebie odpowiedzialnosc¢ za rzeczy, przy ktérych mogliby ich wesprzeé koledzy,
cztonkowie zespotu lub manager.

INDYWIDUALNE CZYNNIKI OCHRONNE

* Przynaleznosc do grupy

* Przekonanie o gtebszym znaczeniu wykonywanej pracy

e 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 wtasnych praktyk kulturowych i wyznan
* Przynaleznos¢ do opiekunczej rodziny lub spotecznosci.

ORGANIZACYJNE CZYNNIKI OCHRONNE

e Regularne spotkania, gromadzace wszystkich pracownikéw i wolontariuszy, ktére
wzmachniajg poczucie przynaleznosci do grupy

e Kultura organizacji, gdzie wszyscy mogg otwarcie rozmawiac, dzieli¢ sie swoimi proble-
mami przy poszanowaniu zasady poufnosci

e Okazywanie wdziecznosci za prace wolontariuszy

* Rozsgdne warunki pracy, uregulowane strategiami i politykg organizacji

e Zapewnienie jasnych informacji na temat dostepu do oferowanych form wsparcia.
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Odpoczynek moze pomoc
Anton miat dtugi i trudny dzien pracujac na infolinii i stuchajgc o smutku i bélu oséb zyja-
cych z HIV. Oto jak zastosowat zasady PPP dla wtasnej samoopieki:

Kiedy wrdcitem do domu nagle bardzo Zle sie poczutem. Bytem smutny, zmeczony, sfrustro-
wany i czutem sie bardzo spiety.

Myslatem o tym, co sie dziato ostatnio i zdatem sobie sprawe, Ze ta zmiana byta zdecydo-
wanie za dtuga. Naprawde nie miatem wystarczajgco energii, poniewaz moja corka jest
chora i mamy pewne problemy w domu. Zdatem sobie sprawe, Ze to zbyt wiele na raz.

Zadzwonitem do liderki zespotu i powiedziatem jej, Zze czuje, Zze sprawy wymykajq sie spod
kontroli. Potrzebowatem wiecej czasu, by zadbac o swojq corke i swojg rodzine. Liderka
zespotu byta bardzo wyrozumiata i uzgodnilismy, ze wrécimy do rozmowy za tydzien i wte-
dy zobaczymy, czy czuje sie na sitach, by wradcic¢ do mojej pracy wolontariackiej.

Rozmowa z kims innym moze pomac

John pracowat w pogotowiu ratunkowym w swoim lokalnym Stowarzyszeniu Krajowym.
To wiasnie na jego dyzurze nadeszto wezwanie do mtodej dziewczyny, ktéra grozita, ze
skoczy z budynku i sie zabije. Dotaczyt do zespotu reagowania i wskoczyt do pierwszej ka-
retki, ktora byta gotowa wyruszy¢ na miejsce zdarzenia. Pedzgc ulicami na miejsce, wstu-
chiwat sie w bardziej szczegétowy opis sytuacji podawany im przez radio.

John zdat sobie sprawe, ze gdy zblizali sie do budynku czut sie coraz bardziej zdenerwowa-
ny. Przed odjazdem nie pomyslat tak naprawde, z czym przyjdzie mu sie zmierzyé. Mimo,
ze byt juz doswiadczonym wolontariuszem, prawdopodobnie dzi$ byt to jeden krok za
duzo.

Teraz zdat sobie sprawe, dlaczego czuje sie taki zdenerwowany: jego siostrzenica prze-
bywata wtasnie w szpitalu, gdzie otrzymywata leczenie po samookaleczeniu. Udzielat jej
wsparcia — jako wujek, nie w formalny sposéb, jednak mimo to, byto to dla niego stresu-
jace.

Gdy wrdcit do domu, porozmawiat z zong o catej sytuacji i poczut, ze poziom stresu zaczy-
na spadac. Zrozumienie witasnej reakcji i porozmawianie z kim$ o tym sprawito, ze poczut
sie lepiej. Stwierdzit, ze jest gotowy do podjecia podobnych zadan w przysztosci. Poinfor-
mowat swojego lidera o tym, jak sie czut i jak poradzit sobie z tymi emocjami. Chciat mie¢
pewnosc¢, ze manager zna jego sytuacje.
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Superwizja i wzajemne wsparcie kolezenskie

Superwizja i systemy wsparcia kolezenskiego sa niezwykle wazne w konteks$cie wspierania
wszystkich osob zaangazowanych w udzielanie pierwszej pomocy psychologicznej. Zaleca sie,
by wszyscy pracownicy i wolontariusze mieli lidera zespotu, z ktérym moga porozmawiac, gdy
poczuja sie przyttoczeni lub gdy wykonywana praca zacznie mie¢ na nich negatywny wptyw.

Wzajemne wsparcie kolezenskie to kluczowy element w systemie wsparcia pracownikow
pomocowych. ,Wsparcie kolezenskie” oznacza oferowanie pomocy komus, kto jest naszym
kolega (oznacza to, ze osoba udzielajaca wsparcia jest na tym samym poziomie, co osoba uzy-
skujgca wsparcie). Wsparcie kolezenskie jest aktywnym procesem, ktéry wymaga zaangazo-
wania we wspieranie sie nawzajem i znajdywanie czasu i przestrzeni na rozmowe o reakcjach,
uczuciach i mechanizmoéw radzenia sobie. To bardzo przydatna strategia, ktérg mozna szybko
wdrozy¢, wykorzystujac zasoby wewnatrz organizacji.

Wsparcie kolezenskie moze zapobiega¢ powstawaniu powazniejszych probleméw u pracowni-
kow i wolontariuszy, gdyz ucza sie oni od siebie nawzajem réznych sposéb na radzenie sobie

z trudnymi doswiadczeniami. Jest to rowniez skuteczny sposob na minimalizowanie nieporo-
zumien i mylnych interpretacji zachowan, poniewaz dowiaduja sie o swoich problemach

i strategiach radzenia sobie.

Osoby wspierajace kolegow i kolezanki dziela sie doswiadczeniami i zapewniaja sobie nawza-
jem krotkoterminowa pomoc. Nalezy tutaj podkresli¢, Ze osoby udzielajace sobie wzajemnie
wsparcia kolezenskiego NIE s3 terapeutami, a celem wzajemnego wsparcia nie jest zastgpienie
profesjonalnej pomocy. Profesjonalne wsparcie psychospoteczne moze ogrywac wazna rolg
podczas szkolen i superwizji 0s6b wspierajacych kolegéw i kolezanki z zespotu — moze pomoc
osobom wspierajagcym w rozwigzywaniu problemoéw i w kierowaniu kolegéw i kolezanek po
odpowiednia pomoc, jesli tego potrzebuja.

Sa rozne sposoby na promowanie systemow wzajemnego wsparcia, w tym systemy wsparcia
oparte na parach kolezenskich, tzw. ,buddy systems” czy PPP dla grup - wsparcie dla zespotéw.
Dowiedz sie wiecej o wzajemnym wsparciu kolezeniskim z Modutu 4: PPP w grupach - wsparcie
dla zespotow.

Caring for
Volunt

Zaj rzyj do biblioteki PS Centre po wiecej
materiatéw z zakresu Dbania o Wolontariu-
szy: WWw.pscentre.org
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ZAKONCZENIE
PROJEKTU

BRAK TtU-
MACZENIA

SRODEKT
PROJEKTU

Monitorowanie i ewaluacja (M&E)
PPP

Czym jest M&E?

Monitorowanie to ciggly proces gromadzenia i analizowania informacji w celu poréwnania,
jak dobrze projekt lub program jest wdrazany w stosunku do oczekiwanych rezultatow. Mo-
nitorowanie zapewnia regularne informacje zwrotne i wskazéwki dotyczace postepow lub ich
braku w osiggnieciu zamierzonych rezultatéw. Monitorowanie obejmuje zasadniczo zbieranie
i analizowanie danych na temat wdrazania, strategii i rezultatéw oraz rekomendacji dziatan
naprawczych.

Ewaluacja to systematyczna i obiektywna ocena trwajacego badz zakonczonego projektu lub
programu, jego formy, wdrozenia i rezultatow. Ewaluacja okresla trafno$¢ i realizacje celow,
wydajnosci, skutecznosci, wptywu i trwatosci. Ewaluacja powinna dostarczac wiarygodnych

i uzytecznych informacji, ktére moga zosta¢ wykorzystane do wyciggania wnioskow dotycza-
cych procesu decyzyjnego, zarowno u beneficjentow jak i u donora.

Rozpowszechnienie

i tamie 2 lakci Ocena
i korzys ?If_"'?z LT poczatkowych
oraz mozliwie wy- potrzeb

dtuzona ocena

Ongoing Plan projektu
Zakonczenie REPORTING, - Harmonogram
oceny (ankieta
koricowa) REFLECTION AND
LEARNING Planowanie

Badanie
wyznaczajgce

Ocena w trakcie trwa- p_unlft odnie-
nia projektu/recenzje sienia

POCZATEK
PROJEKTU

Rycina 2: Diagram przedstawia kluczowe dziatania z zakresu M&E w cyklu programowym lub projektowym.
Zrédlo: Project/programme monitoring and evaluation (MéE) guide. International Federation of Red Cross and Red
Crescent Societies, Geneva, 2011. p. 12.
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M&E to centralny element cyklu zarzadzania projektami. Ponizszy diagram prezentuje po-
wszechny podziat na etap planowania projektu/programu, monitorowania, ewaluacji i raporto-
wania. Systemy M&E s3 zwykle opracowywane od samego poczatku w polaczeniu z planowa-
niem projektu i stanowig integralna czes¢ kazdego etapu cyklu. Dowiedz sie wiecej o M&E dla
interwencji psychospotecznych z publikacji IFRC Monitoring and Evaluation Framework for Psy-
chosocial Support Interventions, stworzonej przez PS Center, dostepnej na stronie internetowej.

s N
Model Monitorowania i Ewaluacji Interwencji ze Wsparciem

Psychospotecznym

Centrum Wsparcia Psychospotecznego (PS Centre) opracowato model monitorowania

i oceny interwencji wsparcia psychospotecznego w celu promowania najlepszych praktyk
w zakresie monitorowania i ewaluacji (M&E) dla wszystkich globalnych programoéw psy-
chospotecznych. Model ten ma na celu wspieranie Stowarzyszen Krajowych w tworzeniu
adekwatnych systemdéw monitorowania i ewaluacji dla programéw psychospotecznych,
w planowaniu programéw i tworzeniu strategii psychospotecznych oraz raportowaniu
postepdw osiggnietych w programach psychospotecznych. Model sktada sie z réznych
narzedzi, ktére pomagajg budowaé mozliwosci Stowarzyszen Krajowych w zakresie two-
rzenia systematycznego podejscia do M&E dla programéw psychospotecznych.

1. Wytyczne

Wytyczne dajg ogdlny przeglad podejs¢ i zasad zwigzanych z M&E i kluczowe elementy
cyklu zarzadzania programem. Cele programu psychospotecznego i wskazniki sg uwzgled-
nione, w tym wskazniki ilosSciowe i jakosciowe oraz wytyczne dotyczace opracowania
planéow M&E. Wytyczne wyszczegdlniajg rowniez zasady etyczne i inne podstawowe wy-
magania dotyczace przygotowania do M&E, w tym budowanie zdolnosci pracownikéw

i wolontariuszy Stowarzyszen Krajowych do prowadzania dziatan M&E.

2. Przewodnik po wskaznikach

Przewodnik po wskaznikach przedstawia zestaw przyktadowych wskaznikéw, ktére majg
szerokie zastosowanie w réznego rodzaju programach psychospotecznych Stowarzyszen
Krajowych. Chociaz kazdy program psychospoteczny jest unikatowy w danym kontekscie,
gdzie jest wdrazany oraz ze wzgledu na zaangazowanych ludzi, niektdre priorytety sg
wspodlne dla réznego rodzaju programow psychospotecznych. Zbiér wskaznikow obejmuje
kluczowe aspekty zmian, ktére programy psychospoteczne majg nadzieje osiggnac. Prze-
wodnik zapewnia szerokie zrozumienie zmian, ktére mogg wynikac¢ z programdw psycho-
spotecznych na poziomie ich celéw, wynikéw i rezultatéw. Jest to pewnego rodzaju mapa
do tworzenia systemu M&E i wskaznikow dla programdw psychospotecznych.

3. Narzedziownia

Narzedziownia zawiera wytyczne i narzedzia dotyczace zbierania danych podczas monito-
rowania i ewaluacji programoéw psychospotecznych.

PPP i M&E

Dziatania, ktore lacza sie z PPP, moga by¢ zintegrowane z programami psychospotecznymi lub
innymi programami na wiele sposobdw, np. jako dzialania szkoleniowe majace na celu budo-
wanie zasobdw umiejetnosci zwigzanych z udzielaniem PPP u pracownikéw i wolontariuszy,
oraz jako dziatania podejmowane, by pomo6c osobom w dystresie. Oznacza to, ze mozemy mie¢
wiele wskaznikow w systemie monitorowania i ewaluacji programdw, ktore sa adekwatne dla
PPP. Oto przyklad, jak dzialania PPP moga zosta¢ zawarte w systemie monitorowania i ewalu-
acji z okre$lonymi celami, wynikami, rezultatami, wskaznikami i srodkami weryfikacji.
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CEL:

Poprawa dobrostanu psychospotecznego, odpornosci i zdolnosci do tagodzenia
ludzkiego cierpienia

Wynik postawionego celu (zapewnianie ustug psychospotecznych):
populacja docelowa osigga i utrzymuje osobiste i interpersonalne zasoby i dobrostan

Postawienie celu dla rezultatéw:
docelowi beneficjenci (np. osoby ocalate w zdarzeniu kryzysowym) otrzymujg PPP zgodnie ze swo-
imi potrzebami i w czasie, gdy tego wymagaja.

Outputs Indicators Means of verification
Docelowi beneficjenci (np. Pierwsza pomoc psychologiczna | Raporty z cyklu zarzadzania
osoby ocalate w wyniku Oszacowana liczba docelowych | projektem
zdarzenia kryzysowego) otrzy- | beneficjentéw otrzymata Pracownicy i wolontariusze
muja pierwszg pomoc psycho- | PPP w okreslonych ramach aktywnie prowadzg dokumen-
logiczng (PPP) zgodnie czasowych od momentu tacje, tacznie z dokumentacja
zich potrzebami i w czasie, zdarzenia kryzysowego. skierowan
gdy tego wymagajg Wykonana weryfikacja lub

dalsze skierowania zgodnie z

potrzebami docelowych bene-

ficjentow

Narzedzia Monitorowania i Ewaluacji do mierzenia PPP

Narzedziownia IFRC do Monitorowania i Ewaluacji Interwencji w ramach wsparcia psychospo-
tecznego zapewnia szereg roznych narzedzi, ktére mogg by¢ uzyte w cyklu zarzadzania projek-
tem do mierzenia dobrostanu, zbierania jako$ciowych danych i mierzenia standardow jakosci.

Oto przyktad kwestionariusza oceny, gdzie nalezy wyjasni¢, jakie s3 obecne zasoby w kwestii
kompetencji PPP, a jakie s braki, jesli chodzi o wdrazanie interwencji psychospotecznych przez
Stowarzyszenia Krajowe.

KWESTIONARIUSZ OCENY UMIEJETNOSCI

Pierwsza Pomoc Catkowicie Czesciowo Wecale Nie wiem
Psychologiczna

Czy wolontariusze przeszli
szkolenie z pierwszej pomocy
psychologicznej?

Czy PPP stanowi cze$¢ kursu
z pierwszej pomocy?

Jakie grupy wolontariuszy przeszty szkolenie z PPP? Ilu instruktoréw/treneréw PPP
macie? (zapisz liczbe):
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Oto przyklad formularza oceny uczestnikéw szkolenia z jednego z modutéw PPP dla Stowarzy-
szen Czerwonego Krzyza i Czerwonego Pdtksiezyca:

0O A 0 A POD A DPP

Bardzo zle Zle Przecietnie | Dobrze Celujaco

1. Jak ogdlnie oceniasz tresci szkolenia?

Komentarze:
2. Ogdlne komentarze: Zdecy- Nie Zgadzam Zdecy-
Wskaz, w jakim stopniu zgadzasz sie z ponizszymi stwierdzeniami  FeINEIIERNFZ-E o g B2 dowa-

sie nie sie nie sie
zgadzam zgadzam

2.1 Tresci szkolenia byty ciekawe i angazujace

2.2 Szkolenie spetniato zaktadane cele szkoleniowe

3. Wiedza i umiejetnosci:

3.1. Wiem wiecej na temat reakcji na dystres

3.2 Wiem, czym jest pierwsza pomoc psychologiczna, a czym nie jest

3.3. Rozumiem trzy gtéwne zasady pierwszej pomocy psycholo-
gicznej: Patrz, Stuchaj, Potacz

3.4. Cwiczytem/tam udzielanie PPP osobie w dystresie

3.5. Analizowatem/tam ztozone reakcje i sytuacje

3.6. Rozumiem znaczenie samoopieki pomagajac innym

4. Nastepujace elementy przyczynity sie do zrozumienia tematu:

4.1. Dyskusje plenarne

4.2. Prezentacje Power Point

4.3. Cwiczenia w grupie

4.4, Scenki z podziatem na role

5. Osoby prowadzace szkolenie

5.1. Prowadzacy posiadat wiedze w tym temacie

5.2. Prowadzacy prezentowat tresci w jasny i logiczny sposdb

5.3. Prowadzacy posiadat umiejetnosci prowadzenia szkolenia

6. Ogdlne wrazenie po szkoleniu

6.1. Lepiej rozumiem, czym jest pierwsza pomoc psychologiczna

6.2. Srodowisko do nauki byto bezpieczne i wtaczajace

6.3. Czas trwania szkolenia byt odpowiedni

7. Co poszto dobrze podczas szkolenia?

8. Co nie poszto zbyt dobrze podczas szkolenia?
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Zaleca sie, by Stowarzyszenia Krajowe przeanalizowaty Ramy M&E dla Interwencji z Zakresu
Wsparcia Psychospotecznego w celu stworzenia narzedzi do monitorowania i ewaluacji dopa-
sowane do ich programoéw, jak np. szkolenia lub zapewnianie ustug. Zapoznaj sie z przykladem
Stowarzyszenia Czerwonego Krzyza z oddzialem w Hongkongu, ktéry przestawia, w jaki sposéb
narzedzia M&E zostaly stworzone, by zapewnic wysoka jako$ budowania potencjatu oraz do
przeprowadzania badan dotyczacych skutecznosci szkolen i zapewniania ustug z zakresu PPP.

N
PPP w Oddziale Czerwonego Krzyza w Hongkongu,
Oddziat Chinskiego Czerwonego Krzyia

Oddziat Czerwonego Krzyza w Hongkongu, Oddziat Chiriskiego Czerwonego Krzyza, wtgczyt
PPP jako centralng czes¢ programdw psychospotecznych juz w 2004 roku. Stworzyli rdwniez
szczegotowy i kompleksowy program szkolen oraz system monitorowania i ewaluacji, w celu
zapewnienia jakosci swoich dziatan i ustug. Wystepuje kilka pozioméw szkolen i ekspertyzy
wsréd zespotow PPP w Czerwonym Krzyzu w Hong Kongu: osoby udzielajgce podstawowej
PPP (PFAiders), liderzy PPP, profesjonalni wolontariusze oraz wewnetrzni psychologowie
kliniczni, ktérzy s3 wysoko zaawansowanymi szkoleniowcami. Ponizszy diagram przedstawia
rézne wymogi dotyczgce szkolen oraz opisuje szczegétowo poszczegélne role.

Rozwa@j wolontariuszy i kontrola jakosci
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Wewnetrzni psychologowie kliniczni jako wysoko zaawansowani szkoleniowcy

° Profesjonalni wolontariusze
® e Psychologowie Kliniczni i Edukacyjni
Y ® Przeszkoleni z Pierwszej Pomocy Psychologicznej
o ¢ Wolontariusze prowadzacy szkolenia; profesjonalne wsparcia
) w interwencjach kryzysowych

Liderzy PPP

¢ Aktywnie uczestniczg jako asystenci trenerédw podczas operacji kryzysowych i éwiczen symulacyjnych
e Uczestniczg w kursie na lidera PPP ze 100% obecnoscig

e Pomyslnie przechodza rozmowe koricowga

e Dwuletni kontrakt

¢ Weryfikacja wynikéw co dwa lata

PFAiderzy

® Pierwsza rozmowa

¢ Ukonczony 18-godzinny kurs ze 100% obecnoscig

¢ Pomyslnie zdana ewaluacja (w tym test pisemny, odrywanie scenek i druga rozmowa)
e trzyletnia umowa z ciggtym programem szkolen

¢ kurs odswiezajacy i odnowienie certyfikatéw co 3 lata

Po rozmowie kwalifikacyjnej, osoby szkolgce sie na PFAidera uczestniczg w 18-godzinnym
kursie. Na zakonczenie kursu przystepujg do 20-minutowego testu i sy oceniani podczas
odgrywania scenek i ¢wiczen praktycznych, co pozwala na weryfikacje opanowania zasad
PPP Patrz, Stuchaj i Potacz. Po zaliczeniu tych etapdw, uczestnicy otrzymujg certyfikaty
ukonczenia szkolenia i zostajg wpisani na liste wolontariuszy przez oddziat Czerwonego
Krzyza w Hongkongu. Certyfikat jest wazny przez 3 lata.
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PFAiderzy zaczynajg nastepnie swojg prace wolontariacka, otrzymujac przy tym wsparcie
w postaci dalszych szkolen z ¢wiczeniami utrwalajgcymi, warsztatami i grupowymi spo-
tkaniami. Po trzech latach, PFAiderzy muszg wzig¢ udziat w kursie odswiezajgcym

i w ocenie na koniec szkolenia.

Liderzy PPP to PFAiderzy, ktorzy aktywnie uczestniczg w szkoleniach jako asystenci, oraz
biorg czynny udziat w operacjach i symulacjach. Muszg oni uczestniczy¢ w szkoleniu dla
lideréw PPP i zda¢ rozmowe koricowa. Liderzy PPP sg wybierani na dwa lata. W tym cza-
sie oceniane sg ich wyniki. Liderzy PPP zapewniajg wsparcie osobom udzielajgcym PPP na
miejscu zdarzenia oraz przyjmujg role koordynatoréw podczas operacji kryzysowych.
Ostatnim poziomem wsrdd oséb udzielajgcych PPP sg wolontariusze profesjonalni. Sg to
zazwyczaj profesjonalisci, np. psychologowie kliniczni lub edukacyjni, ktorzy przeszli szko-
lenie z zakresu PPP. Udzielajg profesjonalnego wsparcia podczas operacji kryzysowych,
nadzorujg osoby udzielajgce PPP oraz pomagajg szkoli¢ PFAideréw i liderow PPP.
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Badanie wtasnej skutecznosci i efektywnosci w swiadczeniu ustug

Czerwony Krzyz w Hongkongu przeprowadzit czteroletni projekt badawczy w celu oceny
postrzegania wtasnej skutecznosci w swiadczeniu ustug oraz postrzegania skutecznosci PPP
u beneficjentdéw z perspektywy osoby udzielajgcej pomocy. tacznie 285 oséb udzielajgcych
pomocy (PPAiders) wzieto udziat w badaniu od listopada 2013 do lipca 2017. Uczestnicy
uzupetniali oSmiocztonowg skale wiasnej wydajnosci, w ktdrej zastosowano pieciopunk-
towg skale Likerta, gdzie 1 oznaczato ,catkowity brak pewnosci siebie” a 5 ,bardzo pewny
siebie”. Przyktadowym elementem na skali byto pytanie ,,Podczas swiadczenia ustug, z jaka
pewnoscig siebie wykonywates/as podstawowe dziatania — kierowanie do innych ustug?”.
Uczestnicy uzupetniali rowniez pytania przy uzyciu podobnych skal do pomiaru skuteczno-
Sci podstawowych dziatan dostosowanych do potrzeb beneficjentéw. Wyniki badan poka-
zaty, ze z perspektywy oséb udzielajgcych pomocy, wszystkie podstawowe dziatania PPP
skutecznie realizowaty potrzeby beneficjentow.

Wyzwania zwigzane z monitorowaniem i ewaluacjg

Istnieje kilka wyzwan zwiazanych z ewaluacjg wynikéw w udzielaniu PPP podczas zdarzen
kryzysowych. Niektdre z nich s3 zwigzane ze sposobem, w jaki PPP jest udzielana. Na przy-
klad, PPP jest zazwyczaj czesciq szerszej i ciagtej strategii wsparcia psychospotecznego

i w rezultacie ciezko jest ocenic¢ korzysci wynikajace wylacznie z PPP, bez pozostatych ele-
mentow reagowania kryzysowego. PPP sama w sobie jest wiec stworzona i wdrazana na wiele
roznych sposobow, w wielu programach. To sprawia, ze ciezko poréwnywaé wyniki z innych
raportéw ewaluacyjnych dotyczacych wynikéw PPP.

Inne wyzwania dotycza wynikéw pomiaréw zwigzanych ze spotkaniem osoby udzielajacej PPP
z osoba w dystresie. Na przyklad czasami odnalezienie osoby, ktéra uzyskata pomoc i popro-
szenie jej o odpowiedz na kilka pytan ewaluacyjnych dotyczacych przydatnosci PPP moze by¢
niemozliwe. Ciezko réowniez stworzy¢ zestaw pytan ewaluacyjnych, ktdre zawieratyby szeroki
zakres dziatan, jaki moze by¢ zawarty w PPP. Réwniez dla beneficjentow odpowiadanie na
pytanie ewaluacyjne i opisywanie jako$ci PPP i wsparcia psychospotecznego moze by¢ trudne
i moze rézni

sie w zalezno$ci od osoby. Ich do$wiadczenia oraz inne wsparcie jakie otrzymali wczesniej, jak
np. schronienie, moga taczy¢ sie w jedno ze wsparciem PPP, jakie otrzymali na poczatkowym
etapie interwencji humanitarnej.

Dlatego tak wazne jest stworzenie ewaluacji aktywnosci PPP na etapie planowania programoéw
psychospotecznych i dopasowanie tych proceséw do danego kontekstu.
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Wyzwania zwigzane z monitorowaniem i ewaluacja

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

Pierwsza pomoc psychologiczna dla Stowarzyszen Czerwonego Krzyza i Czerwonego Pot-
ksiezyca to materiaty skladajace sie z kilku czesci, ktdre mozna stosowac osobno lub razem.
Zawiera przewodnik wprowadzajacy, krdtka broszure i podreczniki szkoleniowe z czterema
modufami. 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 materiaty wespra pracownikoéw i wolontariuszy w ich pracy, w ktorej cen-
trum lezy niesienie pomocy innym. Naszym celem jest pomoc Stowarzyszeniom Krajowym

w oferowaniu mozliwie najskuteczniejszego wsparcia psychospotecznego swoim
beneficjentom.
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