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Sto je psiholoska prva pomoc¢?
Psiholoska prva pomo¢ (PPP) odnosi se na skup znanja i vjestina kojima
osobama u distresu pomazemo da se smire i svladaju teske Zivotne situacije.

i

Stres je stanje u kojem osoba osjeca pritisak ili napetost, a javlja se
u razli¢itim situacijama. Uzrok stresa moze biti bilo koja pozitivna ili neg-
ativna promjena. Stres je dio svakodnevice. Pozitivan je kad zbog njega
dobro funkcioniramo, na primjer na ispitu. No moze biti negativan ako
dovede do distresa ili krize.

Distres

Distres se javlja kad osoba nije u stanju nositi se s

teskocama ili se prilagoditi situaciji u kojoj se nasla. Distres uzrokuje fizic-
ku i emocionalnu nelagodu i patnju. MoZe biti posljedica jednog kriznog
dogadaja ili dugotrajne izloZenosti stresu.
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PPP ukljucuje brigu za osobe koje su visoko uznemirene, odnosno u distresu,
obracanje paznje na njihove reakcije, aktivno slusanje i prakti¢nu pomo¢ te
podrazumijeva pruzanje podr$ke i povezivanje s relevantnim organizacijama
i institucijama radi pruzanja pomodi.

Imati vjestine pruzanja psiholoske prve pomo¢i znadi:

* znati procijeniti situaciju

+ poznavati uobicajene reakcije na krize

+ znati pristupiti osobi u distresu

* znati smiriti uznemirenu osobu

* znati pruziti emocionalnu podrsku i prakti¢nu pomo¢.

PPP znadi...

utjesiti uznemirenu osobu i pomodi joj da se umiri i osjeca sigurno
procijeniti potrebe i teskoce

zastititi osobu od daljnje Stete

pruziti emocionalnu podrsku

pomoci u zadovoljavanju osnovnih potreba, na primjer potrebe za hranom
ilivodom, pokrivacem ili privremenim smjestajem

pomoci osobama u distresu da dodu do informacija, sluzbi i socijalne podrske.

¢ da se time bave samo struc¢njaci

e pruzanje struc¢nog savjetovanja ili terapije

e detaljan razgovor o dogadaju koji je uzrokovao distres

e traziti od osobe da analizira sto joj se dogodilo

o vrsiti pritisak na osobu da govori o detaljima stresnog dogadaja

e siliti osobu da podijeli svoje osjecaje i reakcije na neki dogadaj.
o J
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Kome je potrebna psiholoska prva pomo¢?

Psiholoska prva pomo¢ moze biti korisna svim osobama u distresu, ali je
mozda nece sve osobe trebati ili Zeljeti. Neke osobe uspijevaju teske situacije
svladati samostalno ili uz pomo¢ drugih pa im PPP nije potrebna.

PPP moze pomoci osobama koje prolaze osobne krize, na primjer onima koje
imaju socijalne teskoce ili teskoce sa zdravljem, ali i onima koje se suocavaju
s kriznim situacijama velikih razmjera kao $to su prirodne katastrofe, ratni
sukobi i nasilje te prisilna migracija.

Imajte na umu

¢ svatko na krize reagira drugacije i u svoje vrijeme

¢ neke osobe ne Zele ili ne trebaju PPP

e distres moZe nastati ako osoba dozivi zastrasujuce iskustvo

¢ neke osobe uspijevaju se same nositi s teSkocama i ne trebaju pomod.

Kada prutziti psiholoSku prvu pomoc¢?

Psiholoska prva pomo¢ moze se pruziti u bilo kojem trenutku nakon kriznog
dogadaja. Vedini je psiholoska prva pomo¢ potrebna tijekom ili neposred-
no nakon kriznog dogadaja dok se kod drugih distres javlja mjesecima ili
¢ak godinama kasnije. Distres mogu prouzrociti nove teskoce ili sje¢anja
potaknuta obiljeZavanjem obljetnice kriznog dogadaja.

Gdje pruziti psiholosku prvu pomoc¢?

Psiholoska prva pomo¢ moze se pruziti na bilo kojem mjestu na kojem se
pomagac i osoba u distresu osjecaju sigurno i ugodno, na primjer u domu
pogodene osobe, drustvenom centru, trgovackom centru, $koli i sli¢no. Po
mogucnosti odaberite tiho i mirno mjesto.
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U osjetljivim situacijama, na primjer kad se radi o osobi koja je dozZivjela
seksualno zlostavljanje, nastojte pronaci mjesto na kojem druge osobe ne
mogu ¢uti va$ razgovor. Na taj nacin $titite privatnost i dostojanstvo osobe
u distresu.

Tko moze pruzati psiholoSku prvu pomoc¢?

Svatko moze pruziti psihologku prvu pomoc: volonteri i zaposlenici, ¢lanovi
interventnog tima, gradani. Pruzanje psihologke prve pomodi nije rezer-
virano samo za stru¢njake. Vjestine potrebne za pruzanje psiholoske prve
pomodi lako je usvojiti. Veéina ljudi ih ve¢ posjeduje i ne znajuci da se radi
ovjestinama koje su potrebne za PPP. One medu ostalim ukljuc¢uju aktivno
slusanje, pomaganje bez osudivanja, umirivanje osobe u distresu i zbrinja-
vanje necijih najnuznijih potreba.

Kako pruziti psiholoSku prvu pomoc¢?

Gledati, slusati i povezivati

Djelovanje u okviru psihologke prve pomodi ovisi o situaciji i potrebama
pogodenih osoba, a o¢ituje se u tri osnovne aktivnosti
- gledanje, slusanje i povezivanje.
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e saznati Sto se dogodilo i Sto se trenutacno zbiva
o utvrditi kome treba pomo¢

o utvrditi rizike za sigurnost

e utvrditi ima li fizickih ozljeda

o utvrditi osnovne i prakticne potrebe

e pratiti emocionalne reakcije.

SLUSATI

e znati pristupiti pogodenoj osobi

e primjereno se predstaviti

e obracati paznju i aktivno slusati

e prihvatiti tude osjecaje

e umiriti osobu u distresu

e upitati o potrebama i brigama

e pomoci osobi u distresu u traZzenju rjeSenja za neposredne
potrebe i teskoce.

POVEZIVATI

® pomoci pogodenim osobama da dodu do informacija

e pomociim da se povezu s bliskim osobama i ostvare pristup socijalnoj
podrsci

e pomoci im da se uhvate ukostac s prakticnim tesko¢ama

e pomoci im da stupe u kontakt s relevantnim sluzbama i ostvare
pristup drugim oblicima pomodi.

o
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Vjerojatno necete morati poduzimati sve te radnje. Neke ¢ete pak morati
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¢ saznati Sto se dogodilo i Sto se trenutacno zbiva
e utvrditi kome treba pomoc¢

o utvrditi rizike za sigurnost

e utvrditi ima li fizickih ozljeda

e utvrditi osnovne i prakticne potrebe

e pratiti emocionalne reakcije.

~

Vracajudi se kasno navecer s posla mracnom seoskom cestom lvan odjednom
u svjetlima automobila iz suprotnog smjera ugleda obrise krave, a nekoliko
sekundi kasnije svjedoci i sudaru.

Ivan se odmah zaustavi, promisli i odluci da je najvaznije sprijeciti drugu nes-
rec¢u. Uspori promet iz suprotnog smjera, a zatim krene prema prevrnutom
automobilu i pozove hitnu pomo¢.

Dosavsi do automobila, primijeti da se vozac uspio izvuéi i da se udaljava od
vozila. Tetura i djeluje oSamuceno. lvan mu smireno pristupi i ponudi svoju
pomoc. Skine jaknu i zagrne unesre¢enog vozaca. Upita ga je li ozlijeden i boli
li ga Sto. Pridrzavajuci ruku, vozac kaze da misli da je slomljena. lvan ga doprati
do svojeg vozila i kaze mu neka sjedne na straznje sjedalo. Objasni mu da je
pozvao hitnu pomoc i policiju i da je sada na sigurnome. Upozori ga neka do
dolaska pomoci ruku drzi Sto mirnije. Vozac¢ ukoceno gleda pred sebe i izgleda
potpuno izgubljeno. Prizna Ivanu da je u trenutku kad je automobil poletio u
zrak mislio da ¢e umrijeti.

Ivan mu odgovori da bi se i on u toj situaciji prestrasio. Ponudi mu vode i kaze
da ¢e ostati uz njega do dolaska pomodéi.
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Znakovi visoke uznemirenosti zbog kojih osobu
treba uputiti na specijalizirane sluzbe:

U nekim slucajevima snazne emocionalne reakcije mogu utjecati na

svakodnevno funkcioniranje. Ako takve reakcije potraju vise od nekoliko

dana, osobu treba uputiti na stru¢njaka za mentalno zdravlje.

Kome treba stru¢na pomoc¢?

¢ 0sobi koja vise od tjedan dana ne moze spavati i djeluje smeteno

e 0sobi koja nije u stanju na uobicajen nacin svladavati svakodnevicu i
brinuti o sebi i svojoj djeci, na primjer ako osoba zanemaruje prehranu
i higijenu iako ima pristup hrani i sanitarijama

¢ 0sobi koja izgubi kontrolu i postane nepredvidljiva

¢ 0sobi koja prijeti da ¢e naskoditi sebi ili drugima

¢ 0sobi koje poc¢ne uzimati drogu i/ili piti alkohol.

Osobama koje su prije prozivljavanja distresa imale psiholoski poremecaj

ili uzimale lijekove takoder moze biti potrebna kontinuirana pomo¢

strucnjaka za mentalno zdravlje.
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SLUSATI znaéi

e znati pristupiti pogodenoj osobi

e primjereno se predstaviti

e obradati paznju i aktivno slusati

e prihvatiti tude osjecaje

e umiriti osobu u distresu

e upitati o potrebama i brigama

e pomocdi osobi u distresu u trazenju rjeSenja za neposredne potrebe
i teSkoce.

Slusanje se odnosi na nac¢in komunikacije pomagaca s osobom u distresu
od trenutka pristupanja i pocetka interakcije.

To je mnogo vise od slusanja usima, odnosno sluha.

Slusanje znadi da smo prisutni u konkretnom trenutku, da obracamo
paznju i nastojimo shvatiti $to se osobi u distresu dogodilo. Znac¢i da
uvidamo $to osoba osjeca i $to joj treba. Zna¢i da smo otvoreni, zainter-
esirani i da imamo razumijevanja za ono $to osoba u distresu prozivljava.
To isto tako znaci da znamo prepoznati kad netko ne Zeli razgovarati i kad
je trenutak za tisinu.
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Umirivanje i aktivno slusanje

Hodajuci ulicom Tomislav zacuje vriskanje i metez u jednoj od trgovina
preko puta. Primijeti muskarca kako s velikom vre¢com i piStoljem istréava
iz trgovine, utrcava u auto i bjezi.

Tomislav pretréi cestu i ude u trgovinu. Zena iza blagajne vristi i glasno
place. Tomislavu se ¢ini da ima napadaj panike pa joj glasno, ali smireno
kaze da je sada sigurna i da je pljackas otisao te da ¢e pozvati policiju i
ostati s njom dok policija ne dode.

Zena se pocne smirivati no i dalje tesko dise pa Tomislav dohvati stolicu i
ponudi joj da sjedne. Daje joj upute kako da smiri disanje i kaze joj neka
osjeti kako joj kod udisaja zrak prolazi tijelom sve do trbuha. Ona ga ¢vrsto
uhvati za ruku. KaZe da joj je mucno i da misli da ¢e povratiti. Tomislav joj
potvrdi da je uz nju i da e ostati s njom dok joj ne bude bolje.

Nakon nekog vremena Zena poc¢ne normalno disati. Tomislav joj donese
¢asu vode i upita je kako se osjec¢a. Ona prihvati ¢asu, kimne i bez rijeci
popije vodu. Kad Tomislav primijeti da se smirila, kaze joj da je vidio pl-
jackasa kako izlazi iz trgovine s piStoljem. Zatim priceka, a Zena mu nakon
nekog vremena odgovori da se strasno uplasila i da je mislila da ¢e umrijeti.

Tomislav je bez rijeci slusai cijelo vrijeme drzi za ruku. Pohvali je na hrabro-
sti i dobroj reakciji. Upita je treba li mozda pozvati nekog ¢lana obitelji
da bude s njom. Ona ga zamoli da nazove njezina supruga koji u gradu
obavlja kupovinu. Tomislav ostane uz Zenu do dolaska supruga i policije.

= J
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Kako pomoci osobi u distresu da se smiri ﬂ
Osobi koja je u panici ili koja prozivljava fizicku reakciju na stresnu
situaciju vazno je pruZziti adekvatnu pomoc. Obracajte se osobi smire-
no, jasnim i kratkim re¢enicama, bez pozurivanja. Upitajte osobu koje
simptome ima i zna li Sto ih uzrokuje.

Bolovi u prsima i nedostatak zraka mogu imati i fizicke uzroke, kao sto
je srcéani udar ili astma. Ako niste sigurni u uzrok simptoma, pobrinite
se da osoba sto prije dobije lijecnicku pomoc.

Govorite osobi neka udise kroz nos, osjeti kako joj se trbuh polako
puni zrakom i zatim polako izdahne kroz usta. Uvjerite osobu da je na
sigurnome i da joj se nece dogoditi nista lose. Objasnite joj da Ce osjecaj
nelagode i simptomi splasnuti ¢im se umiri i ¢im napetost popusti.

Vazno je da pomagac ostane smiren ako je osoba u distresu u panici
i da shvaca da se osobi tesko smiriti i prihvatiti pomoc.
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POVEZIVATI

Povezivati znaci

e pomoci pogodenim osobama da dodu do informacija

e pomodi im da se povezu s bliskim osobama i ostvare pristup
socijalnoj podrsci

e pomoci im da se uhvate ukostac s prakticnim teskocama

e pomodi im da stupe u kontakt s relevantnim sluzbama i ostvare
pristup drugim oblicima pomodi.

Aktivnosti povezivanja imaju konkretne rezultate, kao $to je pomaganje
osobama u distresu da do potrebnih informacije dodu kroz psihoeduka-
ciju ili povezivanjem s drugim ljudima ili sluzbama koji im mogu pruziti
vise informacija.

. )
Sto je psihoedukacija?

Psihoedukacija podrazumijeva informiranje osobe u distresu kako bi bolje
razumjela vlastito ponasanje, svoje osjecaje i osjecaje drugih.

Vise informacija potrazite u materijalima Referentnog centra IFRC-a za
psihosocijalnu podriku. Na primjer, Sto je psihoedukacija? Kako se nositi
s akutnim stresom i Psiholoska prva pomo¢ za djecu.




Povezivanje se odnosi na pomo¢ osobama u distresu da se
povezu s bliskim osobama i ostvare pristup socijalnoj podrsci.
Pruzatelji psihologke prve pomodi trebali bi biti informirani o oblicima
socijalne podrske koji su dostupni na odredenom podrudju.

Aktivnosti povezivanja uklju¢uju i bavljenje
prakti¢nim tesko¢ama i osiguravanje pristupa
nadleznim sluzbama i drugim oblicima pomodi,
kao §to su stupanje u kontakt s nekime tko moze
biti uz osobu u distresu ili organiziranje prijevoza
kudi.

PredloZak obrasca s
podacima za kontakt
nalazi se pri kraju
brosure.

Upucivanje osobe na specijaliziranu pomo¢

Osobe u distresu mogu dozivjeti sloZenu reakciju ili se nalaziti u slozenoj
situaciji. U tom slu¢aju potrebno im je vise od PPP-a. Vazno je da pruzatelji
PPP-a prepoznaju te vrste reakcija i situacija i da znaju kako osobu uputiti
na opsezniju pomo¢. Pogledajte neke primjere slozenih situacija i reakcija.

SloZene situacije

O sloZenim situacijama govorimo kad pruzatelj psiholoske prve pomoci
ne moze pruziti svu potrebnu pomo¢ pa mora zatraziti pomo¢ drugih ili
osobu uputiti na druge. Slozenu situaciju najlakse je prepoznati po tome
$to morate zatraziti pomo¢ drugih osoba.

Primjeri slozenih situacija:

+ osoba je ozlijedena i treba joj medicinska pomo¢

* osoba je dozivjela rodno uvjetovano nasilje

+ pomazete ve¢em broju osoba istovremeno

» pomazete grupama kao $to su djeca, Zene ili osobe s invaliditetom, koje
mogu imati specifi¢ne potrebe

+ pomazete jednoj ili viSe osoba sa slozenim reakcijama.

SloZene reakcije

Slozene reakcije ozbiljnije su od uobic¢ajenih reakcija na distres. Osobu sa
slozenom reakcijom obi¢no treba uputiti na specijaliziranu pomo¢ ili neku
drugu vrstu podrske.
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Primjeri uobicajenih slozenih reakcija:

Napadaji panike i anksioznost mogu uzrokovati ubrzani puls, nedostatak
zraka i bol u prsima. MoZe se javiti poja¢ano znojenje, vrtoglavica ili
oSamucenost i nagon na povracdanje.

Ljutnjaiagresivno ponasanje uobicajene su reakcije na krizu u situacijama
nasilja ili teSkog gubitka.

Samoozljedivanje i pokus$aj ili prijetnja samoubojstvom.
Samoozljedivanje je namjerno ozljedivanje vlastitog tijela, na primjer rezanjem
ili paljenjem koze. Samoubojstvo je namjerno oduzimanje vlastitog Zivota.
Vazno je da osobu koja prijeti da ¢e se ozlijediti ili oduzeti si Zivot shvatimo
ozbiljno i da je do dolaska pomod¢i ne ostavljamo samu.

Dugotrajno zalovanje
stanje je u kojem je
osobi tesko prihvatiti i
integrirati gubitak voljene
osobe. Utjece na svako-
dnevno funkcioniranje
i ostvarivanje odnosa s
drugim ljudima. Ne radi
se o neposrednoj reakciji,
vec o reakciji koja se razvija
tijekom vremena. MozZe se
razviti u ekstreman distres
ako se osoba suodi s novim
teskoc¢ama ili ako je nesto
podsjeti na njezinu Zalost.
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Teskoce sa spavanjem Cesto se javljaju nakon prozivljanja krize. Mnogima
bude tesko zaspati, a neki spavaju vise nego inace i tesko se bude. Ako
teskoce sa spavanjem potraju, mogu se pojaviti fizi¢ke i psiholoske tegobe.
Ozbiljne teskoce sa spavanjem ometaju svakodnevne aktivnosti, utje¢u na
raspoloZenje i na meduljudske odnose.

Namecuca sjec¢anja (flashbackovi) vradaju osobu u trenutak stresnog
dogadaja. Cesto se ¢ine stvarnima i mogu biti zbunjujudi i zastrasujuci. Ne
predstavljaju znak mentalne bolesti, ve¢ normalnu reakciju na abnormalna
iskustva. Medutim, osobi mozZe trebati pomoc¢ da se s njima nosi.

Stetne metode no$enja s te§ko¢ama uklju¢uju uzimanje droge ili alkohola,
nasilnost ili agresivnost ili izoliranje od drugih ljudi.

Neki ¢imbenici mogu povecati rizik od pojave sloZenih reakcija.

Na primjer:

+ osoba je odvojena od svoje obitelji

* osoba je mislila da ¢e umrijeti

* osoba je bila izlozena velikim strahotama
+ osoba je imala ranija traumati¢na iskustva
+ osoba je izgubila voljene osobe

+ osoba ima postojeci psiholoski poremecaj.
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Psiholoska prva pomoc za djecu

Djeca se suocavaju sa sli¢nim rizicima i teSko¢ama kao i odrasli. No neki
rizici, poput gubitka ili razdvajanja od roditelja i skrbnika, maloljetni¢ko
zlostavljanje i iskori$tavanje, specifi¢ni su za djecu.

Djeca ne shvacdaju stresne dogadaje kao odrasli i drugadije reagiraju. Djedje
reakcije razlikuju se ovisno o dobi i stupnju razumijevanja situacije. Medutim,
po nekim opéenitim znakovima u djetetovu ponasanju mozemo prepoznati
da je ono u distresu.

Na primjer:

+ ima fizicke simptome, npr. drhti, ima glavobolje, nema apetita, Zali se
na tegobe i bolove

+ mnogo place i ne prestaje plakati

+ vrlo je uzrujano i u panici

+ agresivno je i nanosi bol drugima (tuce se, udara, grize i sl.)

+ ponasa se neuobicajeno

+ ne udaljava se od pruZatelja skrbi

+ izgleda zbunjeno i izgubljeno

+ povuceno je ili vrlo tiho i malo se ili uopce ne kreée

+ skriva se od drugih ljudi i ne prilazi im

+ ne komunicira s drugima, uopce ne govori

+ vrlo je uplaseno.

Pruzanje psiholoske prve pomoc¢i djeci takoder se temelji na gledanju, slusanju

i povezivanju. No ne smijemo zaboraviti da djeca reagiraju znatno drugacije
od odraslih i da komunikaciju s djetetom treba prilagoditi njegovoj dobi.
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PPP za grupe — podrska timovima

Djelatnici i volonteri Crvenog kriza i Crvenog polumjeseca ¢esto rade u
teskim, sloZenim, a ponekad i opasnim okruzenjima. Pomazu osobama koje
prolaze kroz krizu pruzajudi im prakti¢nu pomo¢, razumijevanje i emo-
cionalnu potporu. Volonteri i djelatnici i sami mogu biti duboko potreseni
situacijom. Uoc¢avaju bol i patnju jer su i sami ¢esto iz pogodenih zajednica.

Sastanci za PPP i podrsku prilika su za djelatnike i volontere da i sami tije-
kom i nakon krize dobiju potporu. Za ¢lanove tima ti su sastanci prostor u
kojem mogu dublje promisljati o onome $to su prozivjeli i bolje shvatiti sto
se dogodilo. Prilika su da ¢lanovi kroz vr$njac¢ku podrsku pomognu jedni
drugima, ali i da se utvrde potrebe za daljnjom ili individualnom podrskom.

Kad se PPP pruZa u grupi?

Pruzanje PPP-a u grupi korisno je nakon $to odredeni tim djelatnika ili
volontera zajednicki odgovori na neku krizu. MoZe posluziti i za pripremu
¢lanova tima na krizne dogadaje. Psihoedukacija je dobar nacin za rad na
prepoznavanju simptoma i nosenju s distresom.

Zasto PPP pruzati u grupi?

Radom u grupi psiholo$ku prvu pomo¢ pruzamo veé¢em broju
ljudi odjednom i bolje koristimo snage i kapacitete ¢lanova grupe.
Poti¢emo i bolje povezivanje, na primjer kroz vr$njacku podrsku.

Kako pruzati PPP u grupi?

Sastanci za PPP i podrsku za grupe temelje se na istim nacelima
koja se primjenjuju u radu s pojedincima: gledati, slusati i povezivati.
U fokus sastanaka stavljaju se odnosi medu ¢lanovima grupe, ali i
reakcije pojedinaca.
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Elementi sastanka za PPP i podrsku

1. upitati sudionike kako su

2. ukratko rekapitulirati ¢injenice o aktivnostima koje su poduzete u
kriznoj situaciji

3. prutziti informacije i psihoedukaciju

4. promicati brigu o samome sebi, vrsnjacku podrsku i pozitivne metode
nosenja s tesko¢ama

5. po potrebi uputiti sudionike na daljnju pomo¢

6. na kraju sastanka provjeriti jesu li svi dobro i razgovarati o daljnjim
koracima.
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Ne Cini Stetu

Psihologka prva pomo¢ podrazumijeva umirivanje, emocionalnu podrsku,
aktivno slusanje i prakti¢nu pomo¢. Ne radi se o savjetovanju ili terapiji, ve¢
je fokus na pruzanju emocionalne i prakti¢ne podrske. Pomagaci ne moraju
imati podrobne informacije o osobi kojoj pomazu, ali trebaju poznavati sve
okolnosti dogadaja koji je doveo do distresa.

Kod odgovornog pomaganja pojedincima i grupama u distresu vazno je
voditi ra¢una o brojim eti¢kim pitanjima.

U nastavku se nalazi popis onoga §to ¢initi i $to ne ¢initi kad nekome na
odgovoran nacin pruzamo psihologku prvu pomoc¢:
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STO CINITI

postovati privatnost pogodene
osobe i ¢uvati povjerljivost onoga
$to vam isprica

STO NE CINITI

krsiti povjerljivost, osim ako imate
opravdan razlog

pruZiti emocionalnu i prakti¢nu
podrsku

previse ispitivati

ponasati se primjereno s obzirom
na kulturu, dob i spol osobe u
distresu

iskazivati nepostovanije ili zlorabiti
ulogu pomagaca

aktivno slusati

biti dekoncentriran i misliti na druge
stvari dok vam netko govori nesto
vazno

biti svjestan vlastitih pristranosti i
predrasuda i nadvladati ih

osudivati osobu zbog njezinih
postupaka i osjecaja

postovati pravo osobe u distresu na
donosenje vlastitih odluka i poticati
je da sama rijesi svoju teskocu

govoriti osobi u distresu kako da pos-
tupi i kako da rijesi svoju teskocu

biti iskren i pouzdan

davati lazna obecanja ili netocne
informacije

pomodi ljudima u zadovoljavanju
osnovnih potreba

traZiti od osobe u distresu da vam
plati za vasu pomoc ili zauzvrat ucini
uslugu

znati prepoznati situacije koje su za
vas prezahtjevne

precijeniti vlastite sposobnosti

osobama u distresu jasno reci da
pomo¢ mogu dobiti i kasnije, ¢ak i
ako je sada ne zele

inzistirati na pomoci ako je osoba ne
zeli

pruzanje pomodi zavrsiti na nacin
koji pokazuje postovanje.

pruzanje pomoci zavrsiti naglo,
bez informacija o daljnjoj potpori i
zakljucenja razgovora.
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Brinuti o sebi

Odgovorno pomaganje podrazumijeva
da pomagaci vode rac¢una o vlastitom
zdravljuidobrobiti. Pomaganje drugima
u kriznim situacijama ili vlastiti distres
mogu utjecati na pomagace. Pruzanje
psiholoske prve pomoéi moze biti fizi¢ki
iemocionalno tesko. Budu¢i da je inter-
akcija s osobama u distresu zahtjevna,
moze dovesti do osjecaja krivnje, tuge i
frustracije ako pomagac smatra da nije
dovoljno uéinio.

Nacelo gledanja, slusanja i pove-
zivanja pomagaci mogu primjenjivati
i na brigu o samima sebi:
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Gledati "///[//l/
+ pazljivo promatrati vlastite reakcije i
+ prepoznati kad su vlastite reakcije znakovi ili simptomi velikog stresa ili

sindroma sagorijevanja.

Slusati

+ osluskivati kako reakcije utje¢u navas

+ biti svjestan vlastitih osjecaja i prihvatiti ih

* nastojati shvatiti $to utjece na vase reakcije kako biste mogli odlu¢iti kako
njima upravljati ili kako se s njima bolje nositi.

Povezivati

* povezivati se s drugima. Zatrazite pomo¢ drugih osoba, na poslu
ili kod kuce
+ baviti se aktivnostima koje osiguravaju vasu dobrobit.
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Osobni zastitni faktori

e biti dio tima

e vidjeti smisao u radu

¢ biti motiviran za pomaganje drugima

e zadrzati dnevnu rutinu i strukturu

e biti u stanju zaboraviti na posao i odmoriti se

e znati da po potrebi mozete racunati na podrsku

e znati pruzati i primati potporu drugih ¢lanova tima
e zadrzati vlastite obicaje i uvjerenja

e pripadati obitelji i zajednici koja brine o vama.

Organizacijski zastitni faktori

¢ redovito odrzavati sastanke na kojima se okupljaju svi djelatnici i vo-
lonteri radi izgradnje osjecaja pripadnosti timu

e stvarati organizacijsku kulturu koja omogucuje otvorenu komunikaciju,
razgovor o tesko¢ama i postovanje nacela povjerljivosti

¢ pokazati volonterima da se cijeni njihov rad

e osigurati prihvatljive radne uvjete kroz politike i strategije

e pruzati jasne informacije o moguénostima dobivanja podrske.
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Korisni podaci za kontakt

Na ovaj obrazac upisite podatke za kontakt sluzbi koje djeluju na
vagem podrudju. (Dopunite podacima o sluzbama koje nisu navedene.)
Obrazac redovito aZurirajte.

Sluzba | Kontakt

Interventne sluzbe

Policija

Vatrogasci

Hitna pomo¢

Sluzba za zastitu djece

Zdravstvene sluzbe

Pomo¢ i podrska za Zrtve
rodno uvjetovanog nasilja
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Kratki uvod u psiholosku prvu pomoc za drustva Crvenog kriza i Crvenog polumjeseca

Medunarodna federacija drustava Crvenog kriza i Crvenog polumjeseca

Referentni centar za psihosocijalnu podrsku

Blegdamsvej 27 - DK-2100 Kopenhagen - Danska

Telefon: +45 35 25 92 00 - E-posta: psychosocial.centre@ifrc.org - Internetska stranica: www.pscentre.
org - Facebook: www.facebook.com/Psychosocial.Center - Twitter: @ FRC_PS_Centre

Materijali Psiholoska prva pomoc¢ za drustva Crvenog kriZa i Crvenog polumjeseca
Referentnog centra IFRC-a za psihosocijalnu podrsku obuhvacaju:
e Vodic za psiholosku prvu pomoc za drustva Crvenog kriZa i Crvenog polumjeseca
o Kratki uvod u psiholosku prvu pomo¢ za drustva Crvenog kriza i Crvenog polumjeseca
o Edukacijske materijale za psiholosku prvu pomoc¢ za drustva Crvenog kriZa i Crvenog polumjeseca:
- Modul 1: Uvod u psiholosku prvu pomo¢ (4 do 5 sati)
- Modul 2: Osnove pruZanja psiholoske prve pomoci (8 do 9 sati)
- Modul 3: Psiholoska prva pomoc za djecu (8 do 9 sati)
- Modul 4: Psiholoska prva pomo¢ za grupe — podrska timovima (21 sat — tri dana)

Glavne urednice: Louise Vinther-Larsen i Nana Wiedemann

Autorica: Pernille Hansen

Suradnice: Wendy Ager, Louise Juul Hansen, Mette Munk

Recenzenti: Wendy Ager, Ea Suzanne Akasha, Cecilie Alessandri, Eliza Cheung, Ziga Friberg, Ferdinand
Garoff, Louise Juul Hansen, Sarah Harrison, Sara Hedrenius, Elfa Dogg S. Leifsdéttir, Maureen Mooney,
Stephen Regel, Gurvinder Singh.

Poglavlje o PPP-u za djecu inspirirano je priru¢nikom Psychological First Aid Training Manual for Child
Practitioners (Edukativni prirucnik o psiholoskoj prvoj pomoci za osobe koje rade s djecom) organizacije
Save the Children Denmark (2013.). Save the Children, Kopenhagen

Zahvaljujemo Islandskom Crvenom krizu i danskoj Agenciji za razvojnu suradnju DANIDA na financiranju
i podrsci u pripremi ovih materijala.

Nacelo ,,Gledati, slusati i povezivati” koristeno u ovom priru¢niku temelji se na: Svjetska zdravstve-
na organizacija, War Trauma Foundation i World Vision International (2011.). Psychological first
aid: Guide for field workers (Psiholoska prva pomo¢: Vodi¢ za djelatnike na terenu). SZO: Zeneva.

Produkcija: Pernille Hansen - Grafi¢ko oblikovanje: Michael Mossefin / Paramedia / 12007
llustracije: Rod Shaw / International Federation

Naslovna fotografija: Danijela Stiplosek, Hrvatski Crveni kriz

Prijevod: Projectus grupa d.o.o.

Kako citirati: A Short Introduction to Psychological First Aid for Red Cross and Red
Crescent Societies, Referentni centar IFRC-a za psihosocijalnu podrsku, Kopenhagen, 2019.

This translation/adaptation is not an official translation endorsed by the IFRC Reference Centre for Psy-
chosocial Support (PS Centre). The PS Centre and the IFRC are not responsible for any deviations from
the original English text.

Ako Zelite prevesti ili prilagoditi bilo koji dio materijala Psiholoska prva pomo¢ za drustva Crvenog kriza i
Crvenog polumjeseca, obratite se Referentnom centru IFRC-a za psihosocijalnu podrsku. Svoje komentare,
prijedloge i povratne informacije Saljite na: psychosocial.centre@ifrc.org

Referentni centar za psihosocijalnu podrsku Medunarodne federacije Crvenog kriza i Crvenog polumjeseca
uz podrsku Danskog Crvenog kriza

© Referentni centar za psihosocijalnu podrsku Medunarodne federacije Crvenog kriza i Crvenog
polumjeseca 2019.
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Sadrzaj ove brosure odgovornost je Hrvatskog Crvenog kriza i ne odrazava nuzno videnja Europske unije.



AGuide

Guideto
Psychological First Aid

Psiholoska prva pomo¢
za drustva Crvenog kriza i Crvenog polumjeseca

Psiholoska prva pomoc¢ jednostavan je, ali mocan nacin
pomaganja osobama u distresu. Uklju¢uje obracanje
paznje na njihove reakcije, aktivno slusanje i po potrebi
prakti¢nu pomo¢ u rje$avanju neposrednih tegkoca i
zadovoljavanju osnovnih potreba. Svladavanje vjestine pruzanja psiholoske
prve pomodi i razumijevanje reakcija na krize omogucuje pomagac¢ima da
pomognu drugima i te iste vjestine primijene i na vlastiti zivot.

Materijali o psiholoskoj prvoj pomoci za drustva Crvenog kriza i Crvenog
polumjeseca podijeljeni su u nekoliko cjelina koje se mogu koristiti
zajedno ili zasebno. Uklju¢uju uvodni vodi¢, kratku informativnu
knjizicu i Cetiri edukacijska modula. Prva dva modula bave se osnovnim
vjestinama PPP-a, treci se bavi PPP-om za djecu, a Cetvrti PPP-om za
grupe i podrskom timovima.

Nadamo se da ¢e materijali pomo¢i djelatnicima i volonterima u obavljanju
njihove primarne zadaée pomaganja drugima. Cilj nam je pomoc¢i nacion-
alnim drustvima da ljudima na svojem podrudju ponude najuéinkovitiji
oblik psihosocijalne podrske.

Psychological First Aid Psychological First Aid Psychological First Aid

Psychological First Aid
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