Pierwsza pomoc psychologiczna (PFA)

Pierwsza pomoc psychologiczng mozna poréwnac do pierwszej pomocy
w sytuacji zagrozenia zycia. Kazdy moze nauczy¢ sie jej udziela¢!

Czym jest pierwsza pomoc
psychologiczna?

- sposobem na obnizenie stresu

- wsparciem w powrocie do rownowagi

- oceng sytuacji i pomocg w zaspokojeniu
podstawowych potrzeb

- utatwieniem dostepu do informacji
i dalszej pomocy

LOOK (WNIKLIWIE OBSERWUJ)

Przyjrzyj sie, zapytaj, czy sg zapewnione wszystkie podstawowe
potrzeby (woda, pozywienie, odpowiednie ubranie). Szczegélng
uwage zwracaj na osoby, ktére wykazujg silne reakcje lub potrzebujg
pomocy medycznej - popros wéwczas o wsparcie koordynatora.

LISTEN (SLUCHAJ UWAZNIE)

Zadbaj o komfort drugiej osoby, stuchaj ale nie zmuszaj do méwienia,
badz spokojny/a, opanowany/a, spraw, by druga osoba czuta sie obok
Ciebie bezpiecznie.

Nie oceniaj, nie przekraczaj granic.

Pomocne wskazéwki:

- Przedstaw sie, powiedz, ze jestes tu, by pomoc.

- Pozwél na wyrazanie emocji. Nie oceniaj, nie ,naprawiaj”,
towarzysz, akceptuj.

- Czesto w wypowiedzi uzywaj imienia osoby, ktérej pomagasz.

- Przywracaj poczucie kontroli, np. zadawaj pytania typu:
,Gdzie chciatbys, zebym usiadl/a/stanet/a?”

»Jak mam sie do ciebie zwracac¢”

NIE ROB TEGO

- nie pocieszaj, nie moéw, ze wszystko bedzie dobrze,
ze sytuacja szybko wréci do normy

- nie wypytuj o szczegbty traumatycznych przezyé

- nie méw o swoich problemach, nie poréwnuj nikogo do siebie,
nie dawaj ,dobrych” rad

- nie mow rzeczy, ktérych nie jeste$ pewny,
nie dawaj obietnic bez pokrycia

- nie naciskaj na rozmowe

PAMIETAJ: Pierwsza Pomoc Psychologiczna to nie terapia!

Naturalne reakcje
na kryzysowga sytuacje

- ptacz, smutek, zto$¢, poczucie winy

- poczucie zagubienia, czujnos¢, stan gotowosci
- drzenie ciata, napiecie

- poczucie pustki, wycofanie, odretwienie

- trudnosci z koncentracjg, pamiecia,
podejmowaniem decyzji
- trudnosci ze snem, apetytem

JAK MOZESZ POMOC:
Zasada 3L

LINK (tacz)

- chaos, bezradnos¢, problem z prostymi czynnosciami

Badz przewodnikiem! t3cz potrzeby z rozwigzaniami.
Poinformuj gdzie osoba, z ktéra rozmawiasz, moze uzyskac
konkretng pomoc. Dziel sie informacjami, podstawowg
psychoedukacjg i normalizuj wyzej opisane doswiadczenia
osoby w kryzysie. Powiedz: ,To naturalna reakcja Twojego

ciata na nienormlang sytuacje”

SYTUACJE WYMAGAJACE WEZWANIA
FACHOWE]J POMOCY:

- osoba nie wie gdzie jest, jaki jest dzien, miesigc, rok

- osoba moéwi, ze zrobi sobie lub innej osobie krzywde, ze sie zabije
- osoba nie odpowiada, jest w ,zamrozeniu”, nie ma z hig kontaktu

- osoba wykonuje dziatania zagrazajace sobie lub innym
- osoba widzi lub styszy rzeczy, ktérych nie ma
- osoba zagraza Twojemu bezpieczenstwu

PAMIETAJ: BY DOBRZE ZADBAC O INNYCH,
DBA]J O SIEBIE!

INSTYTUT TERAPII PAMIETA]J: TY TAKZE MOZESZ UDZIELIC
i POZNAWCZO-BEHAWIORALNE] PIERWSZEJ POMOCY PSYCHOLOGICZNE]J!

zabierz te
informacje
ze sobg

i wykorzystaj
w razie
potrzeby



