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Kiedy w naszych spotecznosciach, krajach i na Swiecie dziejg sie straszne rzeczy, chcemy
wyciggnaé pomocng dton do tych, ktdrzy sg nimi dotknieci. Niniejszy przewodnik omawia
pierwsza pomoc psychologiczng, ktdra polega na humanitarnym, wspierajgcym i praktycznym
pomaganiu innym ludziom doswiadczajacym powaznych wydarzen kryzysowych. Jest on
przeznaczony dla oséb, ktére moga pomadc innym, ktérzy doswiadczyli bardzo przykrego
wydarzenia. Daje ramy do wspierania 0séb w sposob, w sposéb zapewniajgcy poszanowanie ich
godnosci, kultury i zdolnosci. Mimo swojej nazwy pierwsza pomoc psychologiczna obejmuje
zarowno wsparcie spoteczne, jak i psychologiczne.

By¢ moze jako cztonek kadry lub wolontariusz zostates wezwany do pomocy podczas powaznej
katastrofy lub znalaztes sie na miejscu wypadku, w ktérym ucierpieli ludzie. By¢ moze jestes
nauczycielem lub pracownikiem stuzby zdrowia rozmawiajgcym z kims ze swojej spotecznosci,
kto wtasnie byt Swiadkiem gwattownej Smierci bliskiej osoby. Ten przewodnik pomoze ci poznac
najbardziej wspierajgce rzeczy, ktére mozesz powiedziec i zrobi¢ osobom, ktére sg w bardzo
ztym stanie emocjonalnym. Dowiesz sie tez, jak podej$¢ do nowej sytuacji w sposob bezpieczny
dla siebie i innych oraz jak nie wyrzadzi¢ krzywdy swoimi dziataniami.

Pierwsza pomoc psychologiczna jest zalecana przez wiele miedzynarodowych i krajowych grup
eksperckich, w tym przez Staty Komitet Miedzyagencyjny (IASC) i Sphere Project. Pierwsza
pomoc psychologiczna jest alternatywa dla debriefingu psychologicznego. W 2009 roku Grupa
Rozwoju Wytycznych mhGAP Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) ocenita dowody na istnienie
pierwszej pomocy psychologicznej i debriefingu psychologicznego. Doszta ona do wniosku, ze to
wtasnie pierwsza pomoc psychologiczna, a nie debriefing psychologiczny, powinna by¢
oferowana osobom w powaznym stresie po niedawnym zetknieciu sie z traumatycznym
wydarzeniem.

Niniejszy przewodnik zostat opracowany w celu stworzenia powszechnie akceptowanych
materiatdw do udzielania pierwszej pomocy psychologicznej w krajach o niskich i srednich
dochodach. Informacje, ktére tu podalismy, stanowig jedynie wzér. Bedziesz musiat je
odpowiednio dostosowac do lokalnego kontekstu i kultury oséb, ktérym bedziesz pomagat.

Niniejszy przewodnik - zatwierdzony przez wiele miedzynarodowych agencji - odzwierciedla
wytaniajgca sie nauke i miedzynarodowy konsensus dotyczgcy tego, jak wspierac ludzi w
bezposrednim nastepstwie skrajnie stresujgcych wydarzen.
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W TYM ROZDZIALE OMAWIAMY:
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JAK WYDARZENIA KRYZYSOWE WPLYWAIJA NA LUDZI ?
CO TO JEST PIERWSZA POMOC PSYCHOLOGICZNA (PPP)?
PPP: KTO, KIEDY, GDZIE?
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JAK WYDARZENIA KRYZYSOWE WPtLYWAIJA
NA LUDZI?

Na Swiecie majg miejsce rdznego rodzaju stresujgce wydarzenia, takie jak wojny, kleski zywiotowe,
wypadki, pozary i przemoc interpersonalna (np. przemoc seksualna). Ofiarami mogg by¢ jednostki,
rodziny lub cate spotecznosci. Ludzie mogg straci¢ swoje domy lub bliskich, mogg zostac
oddzieleni od rodziny i spotecznosci, moga by¢ swiadkami przemocy, zniszczenia lub Smierci.

Chociaz wydarzenia te w jakis$ sposob dotykajg kazdego, istnieje szeroki wachlarz reakcji i uczuc,
jakie moze miec kazda osoba. Wiele oséb moze czu¢ sie przyttoczonych, zdezorientowanych lub
bardzo niepewnych tego, co sie dzieje. Mogg czuc sie bardzo zaleknieni lub niespokojni, albo
oszotomieni i oderwani od rzeczywistosci. U niektérych reakcje mogg miec postac tagodniejszg,
podczas gdy u innych powazniejszg. Reakcja zalezy od wielu czynnikéw, w tym:

»

»

»

»

»

»

»

charakteru i dotkliwosci zdarzen, ktérych doswiadczaja;
doswiadczenia z poprzednimi przykrymi wydarzeniami;

wsparcia, jakie majg w swoim zyciu od innych;

ich zdrowia fizycznego;

osobistej i rodzinnej historii problemoéw ze zdrowiem psychicznym;
tta kulturowego i tradycji;

wieku (np. dzieci z roznych grup wiekowych reagujg w rézny sposob).
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Kazdy cztowiek ma mocne strony i zdolnosci, ktére pomagaja mu radzi¢ sobie z wyzwaniami w
zyciu. Jednak niektorzy ludzie sg szczegdlnie narazeni na niebezpieczenstwo w sytuacji
kryzysowej i moga potrzebowac dodatkowej pomocy. Dotyczy to oséb, ktére mogg byc
zagrozone lub potrzebowac dodatkowego wsparcia ze wzgledu na swoéj wiek (dzieci, osoby
starsze), niepetnosprawnos¢ umystowa lub fizyczng, lub przynaleznosé do grup, ktére moga
by¢ marginalizowane lub narazone na przemoc. Rozdziat 3.5 zawiera wskazowki dotyczace
pomocy osobom szczegdlnie narazonym.

Wedtug Sphere (2011) i IASC (2007), psychologiczna pierwsza pomoc (PPP) opisuje
humanitarng, wspierajaca reakcje na drugiego cztowieka, ktéry cierpi i moze potrzebowac
wsparcia. PPP obejmuje nastepujgce zagadnienia:

»  zapewnienie praktycznej opieki i wsparcia, ktore nie jest natarczywe;

»  ocena potrzeb i obaw;

»  pomoc ludziom w zaspokojeniu podstawowych potrzeb (np. jedzenie i woda,
informacje);

»  wystuchanie potrzebujgcych wsparcia, ale nie naciskanie na nich, aby mowili;

»  pocieszanie ludzi i pomoc w uzyskaniu poczucia spokoju;

»  pomoc ludziom w uzyskaniu informacji, ustug i wsparcia spotecznego;

»  ochrona ludzi przed dalszg krzywda.

WAZNE JEST ROWNIEZ, ABY ZROZUMIEC, CZYM PPP NIE JEST:

»  Nie jest to co$, co mogg robic tylko profesjonalisci.

»  Nie jest to doradztwo zawodowe.

»  Nie jest to "debriefing psychologiczny";, poniewaz PPP nie musi koniecznie
obejmowac szczegodtowej dyskusji na temat wydarzenia, ktére spowodowato
niepokaj.

»  Nie prosi sie kogos o analize tego, co mu sie przydarzyto, ani o uporzgdkowanie czasu
i wydarzen.

»  Choc PPP wigze sie z gotowoscig do wystuchania historii ludzi, nie polega na
wywieraniu presji, by opowiadali o swoich uczuciach i reakcjach na dane zdarzenie.
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PPP jest alternatywa dla "psychologicznego debriefingu", ktory okazat sie nieskuteczny.
W przeciwienistwie do niego, PPP obejmuje czynniki, ktore wydajg sie by¢ najbardziej
pomocne w dtugoterminowym powrocie do zdrowia (wedtug réznych badan i zgodnie z
opinig wielu osdb zajmujgcych sie pomoca kryzysowa,). Nalezg do nich:

»  poczucie bezpieczenstwa, wiezi z innymi, spokdj i nadzieja;
»  dostep do wsparcia spotecznego, fizycznego i psychicznego; oraz

T IVI12Az0y

»  poczucie, ze sg w stanie pomaoc sobie jako jednostki i
spotecznosci.

IRl PPP: KTO, KIEDY | GDZIE?

DLA KOGO JEST PPP ?

PPP przeznaczona jest dla 0sdb, ktore w niedawno doswiadczyty powaznego zdarzenia
kryzysowego. Mozesz udzieli¢ pomocy zaréwno dzieciom, jak i dorostym. Jednak nie kazdy, kto
doswiadczyt wydarzenia kryzysowego bedzie potrzebowat lub chciat PPP. Nie narzucaj pomocy
osobom, ktére jej nie chcg, ale badz dyspozycyjny dla tych, ktérzy mogg potrzebowad
wsparcia.

Zobacz: Hobfoll, et al. (2007) and Bisson & Lewis (2009) in Zrédta
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Moze sie zdarzy¢, ze ktos bedzie potrzebowat znacznie bardziej zaawansowanego wsparcia niz
sama PPP. Znaj swoje ograniczenia i zwrdc sie o pomoc do innych oséb, takich jak personel
medyczny (jesli jest dostepny), kolegdw z pracy lub innych oséb w okolicy, wtadz lokalnych lub
lideréw spotecznych i religijnych. W ponizszej ramce wymienilismy osoby, ktore wymagaja
najbardziej zaawansowanego wsparcia. Osoby w takich sytuacjach potrzebujg w pierwszej
kolejnosci pomocy medycznej lub innej pomocy, aby ratowac zycie.

OSOBY, KTORE WYMAGAJA NATYCHMIASTOWEGO,
ZAAWANSOWANEGO WSPARCIA:

»  0soby z powaznymi, zagrazajgcymi zyciu obrazeniami, ktore potrzebujg
natychmiastowej pomocy medycznej

»  0soby, ktore sg tak zdenerwowane, ze nie sg w stanie zadbac o siebie lub swoje
dzieci

»  0soby, ktore mogg zrobic¢ sobie krzywde

»  0soby, ktore mogg skrzywdzi¢ innych

KIEDY UDZIELANA JEST PPP?

Chociaz ludzie mogg potrzebowac dostepu do pomocy i wsparcia przez dtugi czas po
zdarzeniu, PPP ma na celu pomoc osobom, ktore niedawno zostaty dotkniete zdarzeniem
kryzysowym. Mozesz zapewni¢ PPP, gdy po raz pierwszy masz kontakt z osobami w bardzo
trudnej sytuacji. Jest to zazwyczaj w trakcie lub bezposrednio po zdarzeniu. Czasami jednak
mogg to by¢ dni lub tygodnie po zdarzeniu, w zaleznosci od tego, jak dtugo trwato i jak
powazne byto zdarzenie.
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GDZIE UDZIELANA JEST PPP?

Mozesz oferowac PPP wszedzie tam, gdzie jest to wystarczajgco bezpieczne. Czesto ma
to miejsce w Srodowiskach spotecznych, np. na miejscu wypadku, lub w miejscach, w
ktérych przebywaja osoby znajdujace sie w trudnej sytuacji, takich jak osrodki zdrowia,
schroniska lub obozy, szkoty i punkty dystrybucji zywnosci lub innych rodzajéw
pomocy. Idealnie bytoby zapewni¢ PPP w miejscu, gdzie mozna zachowac troche
prywatnosci, aby w razie potrzeby porozmawiac z dang osobg. W przypadku osdb,
ktére byty narazone na pewne rodzaje zdarzen kryzysowych, takich jak przemoc
seksualna, prywatnosc jest niezbedna dla zachowania poufnosci i poszanowania
godnosci osoby.

T IVI12Az0y
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JAK POMAGAC ODPOWIEDZIALNIE

© WHO / Uka Borregaard




ODPOWIEDZIALNE POMAGANIE OBEJMUJE CZTERY GEOWNE

PUNKTY:
2.1 SZANUIJ BEZPIECZENSTWO, GODNOSC | PRAWA 0SOB
2.2 DOSTOSUJ SWOIE DZIAtANIA TAK, ABY UWZGLEDNIALY UWARUNKOWANIA
KULTUROWE DANEJ OSOBY.
2.3 BADZ SWIADOMY INNYCH SRODKOW DZIAtANIA W SYTUACJACH AWARYJNYCH.
2.4 ZADBA) O SIEBIE.

Xl SZANUJ BEZPIECZENSTWO, GODNOSC | PRAWA
INNYCH

Kiedy bierzesz na siebie odpowiedzialnos¢ za pomoc w sytuacjach, w ktorych ludzie zostali
dotknieci stresujgcym wydarzeniem, wazne jest, aby dziata¢ w sposdb zapewniajgcy
poszanowanie bezpieczenstwa, godnosci i praw osdéb, ktérym pomagaszs. Niniejsze zasady
odnosza sie do wszystkich oséb lub organizacji zaangazowanych w pomoc humanitarng, w
tym tych, ktére udzielajg PPP:

SZANUJ.INNYCH:

Bezpieczerstwo
»  Unikaj narazania ludzi na dalsze ryzyko krzywdy w wyniku Twoich dziatan.

)
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»  Upewnij sie, w miare swoich mozliwosci, ze osoby doroste i dzieci, ktorym
pomagasz, sg bezpieczne i chron je przed krzywda fizyczng lub psychiczna.

Godnos¢
»  Traktuj ludzi z szacunkiem i zgodnie z ich normami kulturowymi i spotecznymi.

Prawa innych oséb
»  Upewnij sie, ze ludzie mogg uzyskac dostep do pomocy w sposéb sprawiedliwy i
bez dyskryminacji.
»  Pomagaj ludziom w dochodzeniu swoich praw i korzystaniu z dostepnego wsparcia.

»  Dziataj wytgcznie w najlepszym interesie kazdej osoby, z ktorg sie spotykasz.

Pamietaj o tych zasadach we wszystkich swoich dziataniach i w kontaktach ze wszystkimi
ludZmi, ktérych spotykasz, niezaleznie od ich wieku, ptci czy pochodzenia etnicznego.
Zastandw sie, co te zasady oznaczajg w Twoim kontekscie kulturowym. Jesli pracujesz lub
jeste$ wolontariuszem w organizacji posiadajgcej kodeksy postepowania, zapoznaj sie z nimi i
przestrzegaj ich przez caty czas.

Przedstawiamy nastepujgce zasady "tak" i "nie" jako wskazowki etyczne, aby unikngé
wyrzadzania dalszych szkdd osobie, zapewnic¢ najlepsza mozliwg opieke i dziata¢ wytacznie
w jej najlepszym interesie.

* Aby uzyskac wiecej informacji, zobacz: Sphere Protection Chapter, Sphere Project (2011).
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DOSTOSUJ SWOJE DZIALANIA TAK, ABY
UWZGLEDNIALY PRZYNALEZNOSC
KULTUROWA DANEJ OSOBY

Zawsze, gdy mamy do czynienia z sytuacja kryzysowa, wsréd dotknietej nig ludnosci znajduja
sie ludzie z réznych kregdw kulturowych, w tym mniejszosci lub inne osoby, ktére mogg by¢
marginalizowane. Kultura decyduje o tym, jak odnosimy sie do ludzi, co wypada, a czego nie
wypada méwic i robié. Na przyktad, w niektérych kulturach nie ma zwyczaju dzielenia sie
uczuciami z kims spoza rodziny. Moze tez by¢ tak, ze kobiety powinny rozmawiac tylko z innymi
kobietami, albo obowigzujg specyficzne sposoby ubierania lub zakrywania sie.

Moze sie okazad, ze pracujesz z ludZzmi o innym pochodzeniu niz twoje wtasne. Jako osoba
pomagajaca, wazne jest, aby by¢ swiadomym wtasnego pochodzenia kulturowego i przekonan
tak aby moc odtozy¢ na bok stereotypy. Oferuj pomoc w sposéb, ktory jest najbardziej
odpowiedni i wygodny dla 0séb, ktére wspierasz.

Kazda sytuacja kryzysowa jest inna. Dostosuj niniejszy przewodnik do kontekstu, biorgc pod
uwage lokalne normy spoteczne i kulturowe. W ponizszej ramce znajdujg sie pytania, ktére

mozesz rozwazy¢, udzielajgc pomocy (PPP) w Srodowisku wielokulturowym.

9 Psychologiczna Pierwsza Pomoc: Przewodnik dla pracownikow w terenie



PRZYGOTOWUIJAC SIE DO UDZIELANIA PPP W
SRODOWISKU WIELOKULTUROWYM, NALEZY
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ROZWAZYC NASTEPUJACE ZAGADNIENIA:

Czy musze sie ubra¢ w okreslony sposdb, aby wzbudzac
szacunek?

Czy osoby dotkniete kryzysem bedg potrzebowaty pewnych
elementéw odziezy, aby zachowad godnos¢ i zwyczaje?

Jaki jest zwyczajowy sposéb witania sie z ludzmi w danej kulturze?
W jakim jezyku méwig?

Czy kobiety ktérym pomagamy powinny otrzymywac pomoc tylko
od kobiet?

Do kogo moge sie zwrdéci¢? (tj., do gtowy rodziny lub wspdlnoty)

Jakie sg zwyczaje zwigzane z dotykaniem innych 0séb?
Czy wolno trzymac kogos za reke lub dotykac jego ramienia?

Czy s3 jakies szczegdlne rzeczy, na ktére nalezy zwrdci¢ uwage,
jesli chodzi o zachowanie wobec o0séb starszych, dzieci, kobiet lub
innych osob?

Wierzenia i
religia

»

»

Jakie sg grupy etniczne i religijne wsrod dotknietych kryzysem
ludzi?

Jakie wierzenia lub praktyki sg wazne dla ludzi dotknietych
kryzysem?

W jaki sposdb mogg oni interpretowac lub wyjasniac to, co sie
stato?
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PPP jest czescig szerszej odpowiedzi na duze kryzysy humanitarne (IASC - Inter-Agency
Standing Committee, 2007). W przypadku gdy sytuacje kryzysowe dotykajg setek lub tysiecy
0séb, w odpowiedzi na te sytuacje podejmowane sg rdzne rodzaje dziatan, takie jak operacje
poszukiwawczo-ratownicze, w zakresie ratownictwa medycznego, zapewnienia schronienia,
dystrybucji zywnosci oraz odnajdywania rodzin i ochrony dzieci. Czesto pracownicy organizacji
niosgcych pomoc i wolontariusze majg trudnosci z doktadnym okresleniem, jakie rodzaje
pomocy sg dostepne w danym miejscu. Dotyczy to zarowno masowych katastrof, jak i miejsc,
w ktorych nie ma jeszcze sprawnie dziatajacej infrastruktury medycznej i innych rodzajow
pomocy.

Staraj sie dowiedzie¢, jakie rodzaje pomocy i wsparcia mogg by¢ dostepne, aby mdc dzielic sie

tymi informacjami z osobami, ktérym pomagasz, i powiedziec im, jak uzyskac praktyczna
pomoc.
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ZAWSZE, GDY JEST TO MOZLIWE W
ODPOWIEDZI NA SYTUACIE KRYZYSOWA:

»  postepuj zgodnie z instrukcjami odpowiednich wtadz zarzadzajgcych kryzysem;

» dowiedz sie, jakie ewentualnie sg organizowane dziatania ratunkowe i jakie sg
dostepne srodki pomocy ludziom;

»  nie utrudniaj pracy ekipom poszukiwawczo-ratowniczym i ratownikom
medycznym; oraz

»  poznaj dobrze swoja role i jej zakres.

Nie jest konieczne posiadanie wyksztatcenia w zakresie "psychologii" lub "pracy socjalnej",
aby moc udziela¢ PPP. Jedli jednak chcesz pomagac w sytuacjach kryzysowych, zalecamy,
abys dziatat poprzez organizacje lub grupe spoteczng. Jesli dziatasz na wtasnga reke, mozesz
narazic¢ sie na ryzyko, moze to miec tez negatywny wptyw na koordynacje dziatan i i raczej
nie uda ci sie zapewnic¢ osobm dotknietym kryzysem zasobow i wsparcia, ktorego
potrzebuja.

m ZADBAJ O SIEBIE

Odpowiedzialne pomaganie oznacza réwniez
dbanie o wtasne zdrowie i dobrg forme psychiczna.
Jako osoba pomagajgca mozesz by¢ pod wptywem
tego, czego doswiadczasz w sytuacji kryzysowej, lub
tez dane zdarzenie moze bezposrednio dotyczy¢
ciebie badz twojej rodziny. Wazne jest, aby zwracac
szczegblng uwage na wtasng forme psychiczng i
upewnic sie, ze jestesmy fizycznie i emocjonalnie
zdolni do niesienia pomocy innym. Zadbaj o siebie,
aby$ sam modgt zadbac o innych. Jesli pracujesz w
zespole, pamietaj o dobrej formie psychicznej
rowniez i innych oséb pomagajgcych (wiecej
informacji na temat dbania o osoby pomagajgce
znajduje sie w rozdziale 4).
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A\by uzyskac wigcej informacji, zobacz: Sphere Protection Chapter, Sphere Project (2011)
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ROZDZIAL 3
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W TYM ROZDZIALE OMOWIONE ZOSTANA:

3.1 DOBRA KOMUNIKACIA

3.2 PRZYGOTOWANIE - ZAPOZNANIE SIE Z SYTUACIA.

3.3 ZASADY DZIAtANIA PPP: PATRZ, StUCHAJ POtACZ.

3.4 ZAKONCZENIE POMOCY.

3.5 LUDZIE, KTORZY MOGA POTRZEBOWAC SZCZEGOLNEJ OPIEKI

CAE DOBRA KOMUNIKACIA

Sposdb, w jaki komunikujesz sie z osobg znajdujgcg sie w sytuacji kryzysowej, jest bardzo
wazny. Osoby, ktore przezyty sytuacje kryzysowa moga by¢ bardzo zdenerwowane,
niespokojne lub zdezorientowane. Niektore osoby mogg obwiniac sie za rzeczy, ktére
wydarzyty sie podczas sytuacji kryzysowej. Zachowanie spokoju i okazanie zrozumienia moze
pomac osobie znajdujacej sie w sytuacji kryzysowej poczuc sie bezpieczniej i pewniej, byc
Zrozumiang, szanowang i otoczong wtasciwg opieka.

€ 1VI12az0ody

Osoba, ktdra przezyta stan zagrozenia, moze chcie¢ opowiedzie¢ swojg historie. Wystuchanie
czyjejs historii moze by¢ ogromnym wsparciem. Wazne jest jednak, aby nie wywierac presji
na nikogo, aby opowiedziat o tym, co przezyt. Niektérzy ludzie mogg nie chcie¢ moéwic o tym,
co sie stato lub o okolicznosciach, w jakich sie znalezli. Moze jednak za to im bardzo poméc,
jezeli, pozostaniesz z nimi w ciszy, dasz im znac, ze jestes przy nich, jesli bedg chcieli
porozmawiac lub zaoferujesz praktyczne wsparcie, takie jak positek czy szklanka wody. Nie
mow za duzo, pozwdl na cisze. Chwila ciszy moze dac tej osobie przestrzen i zachecic jg do
podzielenia sie z Tobg swoimi przemysleniami, jesli tego zechce.

Aby dobrze sie komunikowa¢, nalezy by¢ Swiadomym zaréwno swoich stow, jak i mowy ciata,
np. wyrazu twarzy, kontaktu wzrokowego, gestéw oraz sposobu siedzenia lub stania w
obecnosci drugiej osoby. Kazda kultura ma swoje wtasne specyficzne sposoby zachowania,
ktére sg odpowiednie i ktore sa wyrazem szacunku szacunku. Méw i zachowuj sie w sposdb,
ktory uwzglednia kulture, wiek, pte¢, zwyczaje i religie danej osoby.
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Ponizej znajdujg sie sugestie, co nalezy méwic i robi¢, a czego nie nalezy mowic ani robic.
Co najwazniejsze, badz soba, badz autentyczny i szczery w oferowaniu swojej pomocy i
opieki.

Pamietaj o dobrej komunikacji, patrzac, stuchajac i faczac - zasady dziatania PPP opisane na
kolejnych stronach.
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m PRZYGOTOWANIE - ZAPOZNANIE SIE Z SYTUACIA

»  Dowiedz sie o wydarzeniu kryzysowym.
PRZYGOTOWANIE » Dowiedzsie o dostepnych rodzajach pomocy i
wsparcia.
»  Dowiedz sie o kwestiach bezpieczenstwa i ochrony.

€ 1VI12az0ody

Sytuacje kryzysowe moga by¢ chaotyczne i czesto wymagajg natychmiastowego dziatania.
Jednakze, jesli to tylko mozliwe, przed wkroczeniem na miejsce kryzysu, postaraj sie uzyskac
doktadne informacje o sytuacji. Rozwaz nastepujgce zagadnienia:
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PRZED WEJSCIEM DO STREFY KRYZYSU
ZAPOZNAIJ SIE Z NASTEPUJACYMI
INFORMACIAMI:

Zdarzenie »  Co sie stato?
kryzysowe »  Kiedy i gdzie miato to miejsce?
»  lle oséb moze by¢ poszkodowanych i kim one s3?

Dostepne »  Kto zapewnia zaspokojenie podstawowych potrzeb, takich jak
rodzaje pierwsza pomoc medyczna, zywnos$¢, woda, schronienie lub
odnalezienie cztonkéw rodziny?

pomocy o . , .
»  Gdzieijak ludzie mogg uzyskac dostep do takiej pomocy?
»  Kto jeszcze pomaga? Czy cztonkowie spotecznosci sg
zaangazowani w dziatania?
Kwestie »  Czy wydarzenie kryzysowe zakoniczyto sie, czy trwa nadal, np.
bezpieczeristwa wstrzasy wtérne po trzesieniu ziemi lub trwajgcy konflikt?
i ochrony »  Jakie zagrozenia mogg wystepowaé w otoczeniu, np. rebelianci,

miny lgdowe lub zniszczona infrastruktura?

»  Czyistniejg obszary, do ktérych nalezy unika¢ wstepu, poniewaz
nie sg bezpieczne (np. oczywiste zagrozenia fizyczne) lub
poniewaz nie wolno tam przebywac?

Te wazne pytania przygotowujgce mogg pomac ci zrozumied sytuacje, w ktorej sie znajdujesz,
skuteczniej udziela¢ PPP i by¢ bardziej Swiadomym kwestii zwigzanych z wtasnym
bezpieczenstwem.
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ZASADY DZIAtANIA PPP - PATRZ,
StUCHAJ | POtACZ

Trzy podstawowe zasady dziatania w ramach PPP to: patrz, stfuchaj i potgcz. Te zasady dziatania
pomogg ci okresli¢, w jaki sposdb postrzegasz sytuacje kryzysowa i bezpiecznie wkraczasz w
nig, podchodzisz do oséb dotknietych kryzysem i rozumiesz ich potrzeby, a takze taczysz je z
praktycznym wsparciem i informacjami (zob. tabela ponizej).

»  Sprawdz, czy jest bezpiecznie.
PATRZ »  Sprawdz, czy nie ma oséb wymagajacych
natychmiastowej pomocy.
»  Sprawdz, czy nie ma 0séb z powaznymi reakcjami na
stres.

»  Podejdz do oséb, ktére mogg potrzebowac wsparcia. 0

SEUCHAJ Pytaj o po.trzeb.yli obav’v.y'Iudzi. o N
»  Woystuchaj ludzi i pomoz im poczuc sie spokojnie.

€ 1VI12az0ody

»  Pomdz ludziom w zaspokojeniu podstawowych potrzeb o (o)
i uzyskaniu dostepu do pomocy.
POtACZ »  Pomdz ludziom radzié sobie z problemami. r
»  Udzielaj informacji.
»  Pomdz ludziom w kontaktach z bliskimi i wsparciem
spotecznym.

Sytuacje kryzysowe mogg sie szybko zmieniaé. To, co zastaniesz na miejscu zdarzenia, moze sie
rozni¢ od tego, czego dowiedziates sie przed wejsciem w strefe kryzysu. Dlatego wazne jest,
aby poswieci¢ czas - nawet kilka chwil - na "rozejrzenie sie" wokot siebie, zanim zaoferuje sie
pomoc. Jesli nagle znajdziesz sie w sytuacji kryzysowej, nie majgc czasu na przygotowanie,
moze to byc¢ tylko szybki oglad sytuacji.
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Te kilka chwil da ci szanse na zachowanie spokoju, bezpieczeristwa i zastanowienie sie przed
podjeciem dziatania. W ponizszej tabeli znajdziesz pytania do przemyslenia i wazne informacje,

ktére mozesz wykorzystac, "rozgladajac sie" wokot siebie.

19

Bezpieczerstwo

Osoby z
wymagajgce
pilnej
pomocy

Osoby z
powazinymi
reakcjami
na stres

Jakie zagrozenia mozna dostrzec w
otoczeniu, np. aktywny konflikt,
zniszczone drogi, niestabilne
budynki, pozar lub pow6dz?

Czy mozesz tam byc¢ bez ryzyka
wyrzadzenia krzywdy sobie lub
innym?

Czy kto$ wydaje sie by¢ ciezko ranny
i potrzebuje pomocy medycznej?
Czy ktos$ wydaje sie wymagac
interwencji ratownikow, np. osoby
uwiezione lub znajdujgce sie w
bezposrednim niebezpieczenstwie?
Czy kto$ w inny sposdb potrzebuje
natychmiastowej pomocy, np.
ochrony przed warunkami
atmosferycznymi czy ubrania?
Ktore osoby mogg potrzebowacd
pomocy w zakresie dostepu do
podstawowych rzeczy i

szczegodlnej uwagi, w celu ochrony
przed dyskryminacjg i przemocg?
Kto jeszcze jest dostepny w moim
otoczeniu, aby mi pomaoc?

Czy sg osoby, ktore sprawiajg
wrazenie bardzo zdenerwowanych,
nie sg w stanie poruszac sie o
wtasnych sitach, nie reagujg na
sygnaty od innych lub sg w stanie
szoku?

Gdzie i kto jest najbardziej
zdenerwowany?

Jesli nie masz pewnosci
co do bezpieczenstwa w
miejscu kryzysu, nie jedz
tam. Postaraj sie
sprowadzi¢ pomoc dla
0s6b potrzebujgcych.
Jesli to mozliwe,
komunikuj sie z osobami
znajdujgcymi sie w
niebezpieczenstwie z
bezpiecznej odlegtosci.

Znaj swojg role i staraj
sie pomoc osobom,
ktére potrzebujg
szczegdblnej pomocy lub
ktére wymagajg
natychmiastowej
pomocy. Skieruj osoby
w stanie krytycznym do
personelu medycznego
lub innych osdb
przeszkolonych w
udzielaniu pierwszej
pomocy.

Zastanow sie, kto moze
skorzystac¢ z PPP i jak
mozesz najlepiej
pomac.



Ludzie mogg reagowac na kryzys w rézny sposéb. Ponizej wymieniono
kilka przyktadéw reakcji na sytuacje zagrozenia:

»  objawy fizyczne (np. dreszcze, béle gtowy, uczucie duzego
zmeczenia, utrata apetytu, béle)

»  pfacz, smutek, przygnebienie, zal

»  stany lekowe, strach

»  nerwowosC lub wzmozona czujnosc

»  obawa, ze wydarzy sie co$ naprawde ztego
»  bezsennos¢, koszmary senne

» drazliwosé, ztosé

»  poczucie winy, wstyd (np. za to, ze sie przezyto, ze sie nie
pomogto lub nie uratowato innych)

»  dezorientacja, odretwienie emocjonalne, poczucie
odrealnienia lub oszotomienia, wycofanie, pozostawanie w
bezruchu (brak ruchu)

»  brak reakcji na innych, milczenie

»  dezorientacja (np. brak wiedzy o tym, jak sie nazywa, skad
pochodzi lub co sie stato)

€ 1VI12az0ody

»  niezdolnos$¢ do zadbania o siebie lub swoje dzieci (np.
nieprzyjmowanie napojow lub zywnosci, niezdolnos¢ do
podejmowania prostych decyzji)

Niektdre osoby mogg odczuwac jedynie lekki niepokdj lub nie
odczuwac go w ogodle.

Wiekszo$¢ 0séb z czasem wraca do zdrowia, zwtaszcza jesli uda im sie zaspokoic
podstawowe potrzeby i otrzymajg wsparcie, takie jak pomoc od 0séb z otoczenia i/lub PPP.
Jednak osoby z ciezkimi lub dtugotrwatymi reakcjami niepokoju na sytuacje zagrozenia mogga
potrzebowac wiecej wsparcia niz tylko PPP, zwtaszcza jesli nie sg w stanie funkcjonowac w
codziennym zyciu lub stanowig zagrozenie dla siebie lub innych. Upewnij sie, ze osoby w
ciezkim stanie nie sg pozostawione same sobie i postaraj sie zapewnic¢ im bezpieczenstwo do
czasu ustgpienia reakcji lub do czasu znalezienia pomocy u personelu medycznego,
zarzadzajgcych lub innych cztonkdw spotecznosci w okolicy.

Nalezy réwniez szuka¢ wsrod grupy dotknietej sytuacjg kryzysowa osob, ktore mogg
potrzebowac szczegdlnej opieki i zapewnienia im bezpieczenstwa:
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OSOBY, KTORE MOGA POTRZEBOWAC SZCZEGOLNE]J
OPIEKI W SYTUACJI KRYZYSOWEJ (PATRZ SEKCJA 3.5):

»  Dzieci - w tym nastolatki - zwtaszcza oddzielone od swoich opiekundéw, mogg
potrzebowac ochrony przed naduzyciami i wykorzystywaniem. Prawdopodobnie
bedg rowniez potrzebowaty opieki ze strony oséb z ich otoczenia oraz pomocy w
zaspokajaniu ich podstawowych potrzeb.

»  Osoby z problemami zdrowotnymi lub niepetnosprawnoscig fizyczng i psychiczna
mogg potrzebowac szczegdlnej pomocy w dotarciu do bezpiecznego miejsca, w
ochronie przed wykorzystywaniem i w dostepie do opieki medycznej i innych ustug.
Moga to byc stabe osoby starsze, kobiety w cigzy, osoby z powaznymi zaburzeniami
psychicznymi lub osoby z problemami wzroku lub stuchu.

»  Osoby zagrozone dyskryminacjg lub przemocg, takie jak kobiety lub osoby z
okreslonych grup etnicznych, mogg potrzebowaé szczegdlnej ochrony, aby zapewnic
sobie bezpieczenstwo w sytuacji kryzysowej, oraz wsparcia w dostepie do pomocy.

StUCHAJ »

»

Whasciwe stuchanie osob, ktérym pomagasz jest niezbedne, aby zrozumied ich sytuacje i
potrzeby, pomdc im poczuc sie spokojnie i méc zaoferowac odpowiednig pomoc. Naucz sie
stuchac z uwaga:

» Oczy >> poswiecenie catej uwagi danej osobie.
» Uszy >> szczere wystuchanie obaw danej osoby
»  Serce>> troskaiokazywanie szacunku
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1. NAWIAZ KONTAKT Z OSOBAMI, KTORE MOGA

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

POTRZEBOWAC WSPARCIA:

Podchodz do ludzi z szacunkiem i zgodnie z ich kultura.
Przedstaw sie z imienia i nazwiska oraz podaj nazwe organizacji.
Zapytaj, czy mozesz pomaoc.

Jesli to mozliwe, znajdZ bezpieczne i ciche

miejsce do rozmowy.

Pomdz osobie poczuc sie komfortowo; np.,

jesli mozesz, zaproponuj wode.

Postaraj sie zapewnic tej osobie

bezpieczenstwo.

Wyprowadz jg z miejsca bezposredniego

zagrozenia, jesli mozna to zrobic

bezpiecznie.

Postaraj sie chronic jg przed przed

kontaktem z mediami, aby zapewni¢ jej prywatnoscii godnosc.

Jesli jest bardzo zrozpaczona, upewnij sie, ze nie jest sama.

2. PYTAJ O POTRZEBY | OBAWY
INNYCH OSOB:

Cho¢ niektére potrzeby moga by¢ oczywiste,
jak np. koc lub przykrycie dla osoby, ktérej
ubranie jest podarte, zawsze pytaj, czego
potrzebuja ludzie i jakie sg ich obawy.

Dowiedz sie, co jest dla nich najwazniejsze w danej
chwili i pomdz im w ustaleniu, jakie sg ich priorytety.

3. WYSLUCHAJ INNYCH | POMOZ IM OSIAGNAC SPOKOJ:

Badz przy tej osobie.
Nie naciskaj na rozmdwce, aby mowit.

Wystuchaj rozmowecy, jesli chce opowiedziec¢
o tym, co sie stato.

Jesli osoby sg bardzo zdenerwowane,
pomoz im sie uspokoic i zadbaj o to, aby nie byty same.
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Niektore osoby, ktore doswiadczyty sytuacji kryzysowej, mogg by¢ bardzo niespokojne
lub zdenerwowane. Mogg czuc sie zdezorientowane lub przyttoczone, a takze
odczuwac pewne reakcje fizyczne, takie jak drgawki, trudnosci z oddychaniem lub
kotatanie serca. Ponizej podano kilka technik, ktére mogg pomdc osobom znajdujgcym
sie w sytuacji zagrozenia w uspokojeniu ducha i ciata:

Utrzymuj spokojny i tagodny ton gtosu.

Jesli jest to whasciwe ze wzgleddw kulturowych, staraj sie utrzymywac
kontakt wzrokowy z rozmowca.

Przypomnij osobie, ze jestes tu, aby jej pomdc. Zapewnij, ze jest
bezpieczna, jesli to prawda.

Jesli ktos czuje sie odrealniony lub oderwany od otoczenia, mozna mu
pomdc w nawigzaniu kontaktu z otoczeniem i samym sobg, proszac te
osobe, aby:

Utozyta stopy na podtodze
Stukata palcami lub dtorimi w kolana.

Zwrdcita uwage na pewne niepowodujace niepokoju
elementy otoczenia, takie jak rzeczy, ktore moze zobaczy,
ustyszec lub poczué. Popros, aby opowiedziata, co widzi i
styszy.

Zachecaj osobe do skupienia sie na oddechu i oddychaniu
powoli.
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POLACZ

Chociaz kazda sytuacja kryzysowa jest inna, osoby dotkniete kryzysem czesto majg potrzeby
wymienione w ponizszej ramce:

NAJCZESTSZE POTRZEBY:

»  Podstawowe potrzeby, takie jak schronienie, jedzenie, woda i dostep do urzadzen
sanitarnych.

»  Zapewnienie opieki medycznej w przypadku urazéw lub pomocy w leczeniu
przewlektych schorzen.

»  Prawidtowe informacje o zdarzeniu, bliskich i dostepnych ustugach, przekazane z
sposéb zrozumiaty.

»  Mozliwos¢ skontaktowania sie z bliskimi, przyjaciétmi i innymi osobami udzielajgcymi
wsparcia spotecznego.

»  Dostep do specyficznego wsparcia zwigzanego z kultura lub religia.

»  Mozliwos¢ konsultacji i udziatu w podejmowaniu waznych decyzji.

€ 1VI12az0ody

Po stresujacym wydarzeniu ludzie mogg czu¢ sie bezbronni, odizolowani lub bezsilni. W
niektdrych sytuacjach ich codzienne zycie ulega zaktéceniu. Osoby te moga nie miec¢ dostepu
do zwyktego wsparcia lub mogg nagle znalez¢ sie w stresujgcych warunkach. tgczenie ludzi z
praktycznym wsparciem jest wazng czescig PPP. Nalezy pamietaé, ze PPP jest czesto
interwencjg jednorazowg i pomoc moze by¢ udzielana tylko przez krotki czas. Osoby
dotkniete sytuacja kryzysowg bedg musiaty wykorzystaé swoje wtasne umiejetnosci radzenia
sobie z problemami, aby odzyskac zdrowie w dtuzszej perspektywie.

Wspieraj ludzi aby mogli

pomoéc sobie samym i odzyskac

kontrole nad swojg sytuacja.

Psychologiczna Pierwsza Pomoc: Przewodnik dla pracownikow w terenie 24



1. POMOZ ZASPOKOIC PODSTAWOWE POTRZEBY | UZYSKAC
DOSTEP DO UStUG

Pomagajac ludziom w zaspokajaniu podstawowych potrzeb, nalezy wzig¢ pod uwage
nastepujgce kwestie:

»  Natychmiast po zdarzeniu kryzysowym postaraj sie pomaoc osobie znajdujgcej sie w
trudnej sytuacji w zaspokojeniu podstawowych potrzeb, o ktére prosi, takich jak jedzenie,
woda, schronienie i dostep do urzgdzen sanitarnych.

»  Dowiedz sie, jakie konkretne potrzeby majg ludzie - takie jak opieka zdrowotna, odziez lub
artykuty do karmienia matych dzieci (kubki i butelki) - i postaraj sie zapewni¢ im dostep do
pomocy.

»  Upewnij sie, ze osoby szczegdlnie narazone lub marginalizowane nie sg pomijane (patrz
rozdziat 3.5).

» Jesli obiecasz skontaktowanie sie z dang osobg, zréb to.

2. POMAGAJ LUDZIOM RADZIC
SOBIE Z PROBLEMAMI

Osoba w sytuacji zagrozenia moze czuc sie
przyttoczona troskami i obawami. Pomoz jej
zastanowic sie nad najpilniejszymi potrzebami oraz
nad tym, jak ustali¢ priorytety i jak sie nimi zajac.
Mozna na przyktad poprosi¢ o to, by zastanowita sie,
czym musi sie zajg¢ w pierwszej kolejnosci, a co
moze poczekac na pdzniej. Umiejetnos¢ poradzenia
sobie z kilkoma sprawami da tej osobie wieksze
poczucie kontroli nad sytuacjg i wzmocni jej
zdolnos¢ do radzenia sobie z nig. Nalezy pamietac,
aby:
»  pomodc osobom wskazac osoby wspierajgce w ich zyciu, takie jak przyjaciele lub rodzina,
ktére moga ich wesprze¢ w obecnej sytuacji;

»  przedstawi¢ praktyczne wskazdwki, jak zaspokoi¢ wtasne potrzeby (np. wyjasnij, jak dana
osoba moze zarejestrowac sie, aby otrzymac pomoc zywnosciowg lub materialng);

»  poprosi¢ osobe, aby zastanowita sie, jak radzita sobie z trudnymi sytuacjami w przesztosci i
potwierdzita swojg zdolnos$¢ do radzenia sobie z obecng sytuacjg;

»  zapytac¢ osobe, co pomaga jej poczuc sie lepiej. Zache¢ osobe do stosowania pozytywnych
strategii radzenia sobie i unikania negatywnych strategii radzenia sobie (patrz ponizsza
tabela).
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RADZENIE SOBIE W TRUDNYCH SYTUACJACH

Kazdy ma naturalne sposoby radzenia sobie z problemami. Nalezy zacheca¢ ludzi do
stosowania wiasnych pozytywnych strategii radzenia sobie, unikajac jednoczesnie
strategii negatywnych. Pomoze im to poczuc sie silniejszymi i odzyskac poczucie kontroli.
Ponizsze sugestie nalezy dostosowac do kultury danej osoby oraz do tego, co jest
mozliwe w danej sytuacji kryzysowej.

Zachecaj do
stosowania
pozytywnych
strategii
radzenia sobie z
problemami

Zniechecaj do
stosowania
negatywnych
strategii
radzenia sobie z
problemami

Zapewnij sobie odpowiednig ilos¢ odpoczynku.
Jedz regularnie i pij wode.

Rozmawiaj i spedzaj czas z rodzing i przyjaciétmi.
Rozmawiaj o problemach z kims, komu ufasz.

Wykonuj czynnosci, ktére pomogg Ci sie zrelaksowac
(spacer, $piew, modlitwa, zabawa z dzie¢mi).

Badz aktywny fizycznie.
Znajdz bezpieczne sposoby pomagania innym w sytuacji
kryzysowej i zaangazuj sie w dziatalnos¢ spoteczna.

Nie bierz narkotykéw, nie pal i nie pij alkoholu.

Nie $pij przez caty dzien.

Nie pracuj przez caty czas bez odpoczynku i relaksu.
Nie izoluj sie od przyjaciét i bliskich.

€ 1VI12az0ody

Nie zaniedbuj podstawowej higieny osobiste;j.

Nie badz agresywny.
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Osoby dotkniete zdarzeniem kryzysowym bedg chciaty uzyska¢ doktadne informacje na
temat:

zdarzenia

bliskich lub innych osdb, ktére ucierpiaty w wyniku zdarzenia
bezpieczenstwa

swoich praw

dostepu do ustug i rzeczy, ktérych potrzebujg

Uzyskanie doktadnych informacji po zdarzeniu kryzysowym moze by¢ trudne. Sytuacja
moze sie zmieniaé, gdy informacje o wydarzeniu kryzysowym stajg sie znane i gdy
wprowadzane sg srodki zaradcze. Plotki mogg by¢ powszechne. W danej chwili mozesz nie
miec¢ wszystkich informacji, ale zawsze, gdy to mozliwe:

27

dowiedz sie, gdzie mozna uzyska¢ prawidtowe informacje oraz kiedy i jak je
aktualizowad;

postaraj sie zdoby¢ jak najwiecej informacji, zanim zwrdcisz sie do ludzi, by zaoferowac
wsparcie;

staraj sie na biezgco informowac o stanie kryzysu, kwestiach bezpieczenstwa,
dostepnych ustugach oraz miejscu pobytu i stanie zdrowia oséb zaginionych lub
rannych;

upewnij sie, ze ludzie sg poinformowani o tym, co sie dzieje i o wszelkich planach;

jesli dostepne sg ustugi (stuzba zdrowia, poszukiwanie rodziny, schronienie, dystrybucja
zywnosci), upewnij sie, ze ludzie o nich wiedzg i majg do nich dostep;

podaj ludziom dane kontaktowe do stuzb lub skieruj ich bezposrednio do odpowiednich
stuzb;

upewnij sie, ze osoby wymagajace szczegodlnej opieki réwniez wiedzg o dostepnych
ustugach (patrz sekcja 3.5).
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Przekazujac informacje osobom dotknietym zdarzeniem:

»  wyjasnij, skad pochodzg informacje, ktére podajesz i na ile s3 one wiarygodne;

»  mow tylko to, co wiesz - nie zmyslaj informacji ani nie dawaj fatszywych gwarancji;

»  przekazuj proste i doktadne informacje oraz powtarzaj je, by mie¢ pewnos¢, ze ludzie je
ustyszg i zrozumiejg;

»  przydatne moze by¢ przekazywanie informacji grupom oséb dotknietych sytuacja
kryzysowa, tak by wszyscy ustyszeli tg samg informacje;

»  powiadom ludzi o tym, czy bedziesz ich informowat o nowych wydarzeniach, podajac
gdzie i kiedy.

Udzielajac informacji, pamietaj, ze osoba udzielajgca pomocy moze stac sie celem frustracji
i ztosci, ktore odczuwajg ludzie, gdy ich oczekiwania dotyczgce pomocy nie zostaty
spetnione. W takich sytuacjach staraj sie zachowac spokéj i by¢ wyrozumiatym.

4.POtACZ LUDZI Z BLISKIMI | WSPARCIEM SPOtECZNYM

Wykazano, ze osoby, ktére czujg, ze miaty dobre wsparcie spoteczne po kryzysie, radza
sobie lepiej niz te, ktdére czujg, ze nie miaty dobrego wsparcia. Z tego powodu taczenie ludzi
z bliskimi i wsparciem spotecznym jest wazng czescig PPP.

»  Pomoz utrzymad rodziny razem, a dzieci przy rodzicach i bliskich.

»  Pomagaj ludziom w kontaktach z przyjaciotmi i krewnymi, by mogli otrzymac wsparcie;
na przyktad zapewnij im mozliwos$¢ kontaktu telefonicznego z bliskimi.

» Jesli dana osoba poinformuje cie, ze modlitwa, praktyki religijne lub wsparcie ze strony
przewodnikow religijnych mogtyby by¢ dla niej pomocne, postaraj sie skontaktowac jg z
jej wspdlnotg duchowa. Sugestie dotyczgce sytuacji kryzysowych i duchowosci znajdujg
sie W ponizszej ramce.

€ 1VI12az0ody

»  Pomoz zgromadzic¢ osoby dotkniete kryzysem, by mogty sobie wzajemnie pomagac. Na
przyktad popros ludzi o pomoc w opiece nad osobami starszymi lub skontaktuj osoby,
ktdére nie majg rodziny, z innymi cztonkami spotecznosci.
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W sytuacjach kryzysowych duchowe lub religijne przekonania danej osoby mogg by¢
bardzo wazne, pomagajac jej przetrwac bol i cierpienie, nadajgc znaczenie i dajgc
poczucie nadziei. Mozliwos¢ modlitwy i praktyk religijnych moze by¢ wielkim
pocieszeniem. Jednak doswiadczenie kryzysu - zwtaszcza w obliczu straszliwej straty -
moze tez sprawic, ze ludzie zakwestionujg swoje przekonania. Wiara cztowieka moze
zosta¢ podwazona, wzmocniona lub zmieniona przez to doswiadczenie. Oto kilka sugestii
dotyczgcych duchowych aspektow zapewniania opieki i pocieszenia po przykrym
wydarzeniu:

Badz swiadomy uwarunkowan religijnych danej osoby i szanuj je.

Zapytaj osobe, co zazwyczaj pomaga jej poczuc sie lepiej. Zachecaj jg do robienia

rzeczy, ktére pomagaja jej radzi¢ sobie z problemami, w tym do praktyk

duchowych, jesli o nich wspomni.

Stuchaj z szacunkiem i bez osgdzania wierzen lub pytan, ktére moze miec¢ osoba.

Nie narzucaj osobie swoich przekonan, ani duchowych lub religijnych interpretacji
kryzysu.

Nie potwierdzaj ani nie odrzucaj duchowej interpretacji sytuacji kryzysowej lub
przekonania, nawet jesli dana osoba o to poprosi.

Co potem?

Kiedy i jak zaprzesta¢ udzielania

pomocy bedzie zalezato od kontekstu

kryzysu, twojej roli i sytuacji oraz potrzeb

0s6b, ktérym pomagasz. Opieraj sie na

ocenie sytuacji, potrzeb danej osoby i

swoich wtasnych. Jedli to konieczne,

wyjasnij osobie, ze konczysz prace.

Jesli od tego momentu ktos inny przejmie

obowigzki pomocy, postaraj sie przedstawic tg

osobe. Jesli zapewnites osobie kontakt z innymi stuzbami, poinformuj te stuzby, czego moga
sie spodziewac i upewnij sie, ze majg informacje niezbedne do dalszych dziatan. Niezaleznie
od tego, jakie byty twoje doswiadczenia z dang osobg, mozesz pozegnac sie z nig w
pozytywny sposob, zyczac jej wszystkiego dobrego.
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LUDZIE, KTORZY MOGA
POTRZEBOWAC

SZCZEGOLNEJ OPIEKI

OSOBY Z WRAZLIWYCH GRUP | POTRZEBUJACE
SZCZEGOLNEJ OPIEKI W SYTUACIJI KRYZYSOWEJ TO M.IN.:

1. Dzieci, w tym nastolatki.
2. Osoby z problemami zdrowotnymi lub z niepetnosprawnoscia.
3. Osoby narazone na dyskryminacje lub przemoc.

Pamietaj, ze wszyscy ludzie majg wtasne umiejetnosci radzenia sobie z problemami, aby
sobie poradzi¢, nawet ci, ktorzy sg szczegdlnie narazeni. Poméz osobom szczegdlnie
narazonym wykorzystac ich wiasne zasoby i strategie radzenia sobie z problemami.

€ 1VI12az0ody

1. DZIECI, W TYM NASTOLATKI

Wiele dzieci - w tym nastolatki - jest szczegdlnie narazonych w sytuacji kryzysowej. Wydarzenia
kryzysowe czesto zaktdcajg i dotykajg znany im swiat, w tym ludzi, miejsca i zwyczaje, ktére daja
im poczucie bezpieczenstwa. Dzieci znajdujgce sie w sytuacji kryzysowej mogg by¢ narazone na
przemoc seksualng, molestowanie i naduzycia, ktére sg bardziej powszechne w sytuacji chaosu
panujacego podczas duzych zdarzen kryzysowych. Mate dzieci sg czesto szczegdlnie narazone na
niebezpieczenstwo, poniewaz same nie potrafig zaspokoi¢ swoich podstawowych potrzeb ani
same sie ochronic, a ich opiekunowie mogg by¢ nadmiernie przyttoczeni sytuacjg. Starsze dzieci
mogg by¢ ofiarg handlu ludzmi, wykorzystywania seksualnego lub rekrutacji do sit zbrojnych.
Dziewczynki i chtopcy czesto sg narazeni na nieco inne rodzaje ryzyka. Zazwyczaj dziewczynki sg
najbardziej narazone na przemoc seksualng i wykorzystywanie, a te, ktére zostaty
wykorzystywane, mogg by¢ poddane ostracyzmowi i izolowane.

To, jak dzieci reagujg na trudnosci zwigzane z kryzysem (np. bycie Swiadkiem zniszczenia,
zranienia lub $mierci, wystawienie na dziatanie zywiotéw, brak jedzenia i wody), zalezy od ich
wieku i etapu rozwoju. Zalezy tez od sposobu, w jaki ich opiekunowie i inni dorosli wchodzg z
nimi w interakcje.

Psychologiczna Pierwsza Pomoc: Przewodnik dla pracownikéw w terenie 30



Na przyktad mate dzieci moga nie do korica rozumieé, co sie wokot nich dzieje i szczegdlnie
potrzebujg wsparcia ze strony opiekundw.

Zazwyczaj dzieci radzg sobie lepiej, kiedy majg wokét siebie stabilng, spokojng osobe
dorosta.

Dzieci i mtodziez mogg doswiadczac podobnych reakcji na stres, jak dorosli (patrz rozdziat
3.3). Mogg tez przejawiac niektdre z nastepujgcych specyficznych reakcji na stres. ,

Mate dzieci mogg powrdci¢ do wczedniejszych zachowan (np. moczenia nocnego lub
ssania kciuka), mogg kurczowo trzymac sie opiekundéw i ograniczy¢ zabawe lub
stosowac powtarzajgce sie zabawy zwigzane z przykrym wydarzeniem.

Dzieci w wieku szkolnym mogg wierzy¢, ze to one spowodowaty nieszczescie, ze stato
sie co$ ztego, moga pojawic sie nowe stany lekowe, mogg sta¢ sie mniej czute, czuc sie
samotne i skupiac sie na ochronie lub ratowaniu oséb w sytuacji kryzysowe;.
Nastolatki mogg czué "pustke", czu¢ sie inne od swoich przyjaciot lub izolowad sie od
nich, albo przejawiac¢ zachowania ryzykowne i negatywne nastawienie.
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Rodzina i inni opiekunowie sg dla dzieci waznym zrédtem ochrony i wsparcia emocjonalnego.
Dzieci oddzielone od opiekundw mogg w czasie kryzysu znalez¢ sie w nieznanych miejscach i
wsrod nieznanych ludzi. Mogg by¢ bardzo wystraszone i nie by¢ w stanie wtasciwie ocenic
ryzyka i niebezpieczenstwa, ktore je otacza. Waznym pierwszym krokiem jest ponowne
pofaczenie dzieci - w tym nastolatkéw - z ich rodzinami lub opiekunami. Nie prébuj robic¢ tego
na wiasng reke. Jesli popetnisz btedy, pogorszysz sytuacje dziecka. Zamiast tego postaraj sie od
razu nawigzac kontakt z godng zaufania instytucjg ochrony dzieci, ktéra moze rozpoczac
proces rejestracji dziecka i zapewni¢ mu opieke.

Kiedy dzieci sg z opiekunami, staraj sie wspierac¢ opiekundéw w opiece nad dzie¢mi. Ponizsza
ramka zawiera sugestie, w jaki sposéb mogg oni wspiera¢ dzieci w roznym wieku i na réznych
etapach rozwoju.

RZECZY, KTORE OPIEKUNOWIE MOGA ZROBIC,
ABY POMOC DZIECIOM

Niemowleta » Zapewnijim ciepto i bezpieczenstwo.
»  Trzymaj je z dala od gtosnych dzwiekdéw i chaosu.
»  Przytulaj je i obejmuj.
» Jesli to mozliwe, dbaj o regularny harmonogram
karmienia i spania.
»  Mow spokojnym i tagodnym gtosem.

Mate dzieci » Poswie¢im dodatkowy czas i uwage.

€ 1VI12Aaz0ody

" »  Przypominaj im czesto, ze sg bezpieczne.

»  Wyjasnij im, ze nie ponoszg winy
za nieszczescia, ktore sie wydarzyty.
»  Unikaj oddzielania matych dzieci

od opiekunéw, rodzenstwa oraz
bliskich.

» W miare mozliwosci trzymaj sie
regularnych rutynowych czynnosci
i schematow.

»  Udzielaj prostych odpowiedzi na temat tego, co sie stato, bez
przerazajacych szczegdtow.

»  Pozwdl im pozostac blisko ciebie, jesli sg lekliwe lub Igng do
ciebie.

»  Badz cierpliwy wobec dzieci, ktore zaczynajg przejawiac
zachowania, ktore prezentowaty, gdy byty mtodsze, takie jak
ssanie kciuka czy moczenie nocne.

» Jeslito mozliwe, daj im szanse na zabawe i odpoczynek.
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Starsze dzieci
i mfodziez

Poswiecaj im swoj czas i uwage.
Pomagaj im w utrzymaniu rutynowych czynnosci.

Przedstaw fakty na temat tego, co sie wydarzyto i wyjasnij, co
sie teraz dzieje.

Pozwdl im na smutek. Nie oczekuj, ze beda twardzi.

Wystuchaj ich mysli i obaw, nie osgdzajac ich.

Ustal jasne zasady i oczekiwania.

Pytaj je o niebezpieczenstwa, na ktére sg narazone, wspieraj je
i rozmawiaj o tym, jak najlepiej mogg unikng¢ bycia
skrzywdzonym.

Zachecaj i stwarzaj okazje dla nich do podejmowania dziatan
pomocowych.

Jesli opiekun jest ranny, bardzo zdenerwowany lub z innych powoddw nie moze zajmowac sie
dzie¢mi, zorganizuj pomoc dla opiekuna i opieke nad dzie¢mi. W miare mozliwosci zaangazuj
zaufang organizacje lub sie¢ ochrony dzieci. Trzymaj dzieci i ich opiekundw razem i staraj sie
nie dopusci¢, by zostali rozdzieleni. Na przyktad, jesli opiekun jest przewozony gdzie$ w celu
uzyskania opieki medycznej, postaraj sie, by dzieci byty razem z nim lub zapisz szczegoty
dotyczgce miejsca, do ktérego opiekun jest zabierany, by mozna byto ich potgczyc.

Pamietaj tez o tym, ze dzieci mogg znalez¢ sie w miejscu kryzysu i by¢ Swiadkami
przerazajgcych wydarzen, nawet jesli one same lub ich opiekunowie nie sg nimi bezposrednio
dotknieci. W chaosie panujgcym w sytuacji kryzysowej dorosli sg czesto zajeci i mogg nie
zwracac uwagi na to, co robig dzieci w okolicy, co widzg lub styszg. Postaraj sie ochronic je
przed wstrzgsajgcymi scenami lub relacjami.
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Zapewnij
kontakt z
bliskimi

Zapewnij
bezpieczenstwo

Stuchadj,
rozmawiaj i
baw sie

Kiedy to tylko mozliwe, niech bedg razem ze swoimi opiekunami i
rodzing. Staraj sie ich nie rozdzielac.

Jesli nie s3 pod opieka, skontaktuj sie z godng zaufania siecig lub
instytucja ochrony dzieci. Nie pozostawiaj dziecka bez opieki.
Jesli instytucja zajmujgca sie ochrong dzieci nie jest dostepna,
sam podejmij kroki, by znalez¢ opiekundow lub skontaktowac sie z
inng rodzing, ktéra moze sie nimi zaopiekowac.

Chron je przed widokiem makabrycznych scen, takich jak ranni
ludzie czy wielkie zniszczenia.

Chron je przed mozliwoscig ustyszenia przykrych historii na temat
zdarzenia.

Chron je przed mediami lub osobami, ktore chcg przeprowadzic z
nimi wywiad, a nie sg czescig ekipy ratunkowej.

BadZ spokojny, méw cicho i badz zyczliwy.

Woystuchaj opinii dzieci na temat ich sytuacji.

Staraj sie rozmawiac z nimi na poziomie ich oczu, uzywaj stow i
wyjasnien, ktére sg dla nich zrozumiate.

Przedstaw sie z imienia i nazwiska i daj zna¢, ze jestes tu, aby
pomac.

Dowiedz sie, jak sie nazywaja, skad pochodzg i jakie informacje
mozesz uzyskac, zeby pomoc w odnalezieniu ich opiekunow i
innych cztonkdéw rodziny.

Kiedy sg z opiekunami, wspieraj opiekundéw w opiece nad ich
wiasnymi dzie¢mi.

Jesli spedzasz czas z dzie¢mi, staraj sie angazowac je w zabawe lub
zwyktg rozmowe o ich zainteresowaniach, stosownie do ich wieku.

Pamietaj, ze dzieci majg tez swoje wiasne sposoby radzenia sobie z problemami. Dowiedz
sie, jakie one sg i wspieraj pozytywne strategie radzenia sobie, pomagajac im jednoczesnie
unika¢ negatywnych rozwigzan. Starsze dzieci i nastolatki czesto mogg pomadc w sytuacjach
kryzysowych. Znalezienie bezpiecznych sposobdw, by mogty wnies¢ swoj wktad w sytuacje,
moze pomaoc im poczué, ze majg wiekszg kontrole.
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Osoby z przewlektymi chorobami, z niepetnosprawnoscig fizyczna lub psychiczng (w tym z
powaznymi zaburzeniami psychicznymi) lub osoby starsze mogg potrzebowac specjalnej
pomocy. Moze ona obejmowac pomoc w dotarciu w bezpieczne miejsce, w uzyskaniu
podstawowego wsparcia i opieki zdrowotnej lub w zadbaniu o siebie. Doswiadczenie zdarzenia
kryzysowego moze pogorszy¢ roznego rodzaju stany zdrowotne, takie jak choroby uktadu
krgzenia, choroby serca, astma, stany lekowe oraz inne zaburzenia zdrowia fizycznego i
psychicznego. Kobiety ciezarne i karmigce mogg doswiadczyc¢ silnego stresu zwigzanego z
kryzysem, ktéry moze wptyngc na ich cigze lub zdrowie ich samych i ich dzieci. Osoby, ktore
nie mogg poruszac sie o wtasnych sitach lub ktére majg problemy ze wzrokiem lub stuchem,
mogg miec¢ trudnosci z odnalezieniem bliskich lub dostepem do istniejgcych ustug.

Oto kilka rzeczy, ktére mozesz zrobié, by pomdc osobom z problemami zdrowotnymi lub z
niepetnosprawnoscia:

Pomdz im dotrzec do bezpiecznego miejsca.

Pomdz im zaspokoic ich podstawowe potrzeby, takie jak jedzenie, picie, dostep do czystej
wody, higiena osobista lub zbudowanie schronienia z materiatéw przekazanych przez
instytucje.

Zapytaj, czy majg jakies problemy zdrowotne lub czy regularnie przyjmujg leki. Postaraj sie
pomaéc ludziom w zdobyciu lekéw lub dostepie do ustug medycznych, jesli sg osiggalne.
Zostan z tg osobg lub postaraj sie, zeby miata kogos, kto jej pomoze, jesli bedziesz musiat
odejs$¢. Zastanow sie nad skontaktowaniem tej osoby z instytucjg zajmujaca sie ochrong
tych osdb lub innym odpowiednim wsparciem, ktére pomoze jej w dtuzszej perspektywie.
Przekaz informacje o tym, jak uzyska¢ dostep do odpowiedniej pomocy, ktora jest
Swiadczona.
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3. OSOBY NARAZONE NA DYSKRYMINACIJE | PRZEMOC

WSsrdd oséb narazonych na dyskryminacje lub przemoc moga by¢ kobiety, osoby z
pewnych grup etnicznych lub religijnych oraz osoby z niepetnosprawnoscig umystowa.
Sg one narazone, poniewaz mogg by¢:

»  odcieci od dostepu do podstawowych ustug;

»  nie bra¢ udziatu w podejmowaniu decyzji dotyczgcych pomocy i wsparcia oraz
tego, gdzie sie udac; oraz

»  narazenina przemoc, w tym przemoc seksualna.

Osoby zagrozone dyskryminacjg lub przemocg moga potrzebowac specjalnej ochrony, by
by¢ bezpiecznymi w sytuacji kryzysowej, moga tez potrzebowac dodatkowej pomocy, by
zaspokoi¢ swoje podstawowe potrzeby i uzyskaé dostep do istniejgcych ustug. Zwracaj
uwage na takie osoby i pomagaj im poprzez:

»  pomoc w znalezieniu bezpiecznego miejsca pobytu;

»  pomoc w nawigzaniu kontaktu z bliskimi i innymi zaufanymi osobami; oraz

»  przekazywanie informacji o dostepnych ustugach i pomoc w uzyskaniu
bezposredniego dostepu do tych ustug, gdy jest to konieczne.

€ 1VI12Aaz0ody
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ROZDZIAL 4
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W TYM ROZDZIALE OMOWIMY:

4.1 PRZYGOTOWANIE SIE DO NIESIENIA POMOCY
4.2 RADZENIE SOBIE ZE STRESEM.
4.3 ODPOCZYNEK | REFLEKSJA.

Sytuacja kryzysowa moze bezposrednio dotkngc ciebie lub twojg rodzine. Nawet jesli nie jestes
bezposrednio zaangazowany, moze miec na ciebie wptyw to, co zobaczysz lub ustyszysz
podczas udzielania pomocy. Jako osoba niosgca pomoc wazne jest, bys zwracat szczegdlng
uwage na swojg forme psychiczna. Zadbaj o siebie, zebys mdgt jak najlepiej zadbac o innych!

LNEPRZYGOTOWANIE SIE DO NIESIENIA POMOCY

Zastanow sie, jak mozesz najlepiej przygotowac sie do roli osoby
pomagajacej w sytuacjach kryzysowych. Kiedy tylko to mozliwe:

»  Poznaj sytuacje kryzysowe oraz role i
obowiazki réznych oséb niosacych
pomoc.

»  Wez pod uwage wtasne zdrowie oraz
problemy osobiste lub rodzinne, ktére
mogg wywotac silny stres, gdy
podejmiesz sie roli pomagania innym.

»  Podejmij szczerg decyzje o tym, czy
jeste$ gotowy pomagac w tej
konkretnej sytuacji kryzysowej i w tym
konkretnym czasie.
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Gtownym zrddtem stresu dla osdb niosgcych pomoc jest codzienny stres zawodowy, zwtaszcza
w czasie kryzysu. Dtugie godziny pracy, nadmiar obowigzkdw, brak jasnego opisu stanowiska
pracy, staba komunikacja lub zarzadzanie oraz praca w miejscach, ktore nie sg bezpieczne, to
przyktady stresu zwigzanego z pracy, ktory moze dotkng¢ osoby niosgce pomoc.

Jako osoba niosgca pomoc mozesz czuc sie odpowiedzialny za bezpieczenstwo i opieke nad
ludZzmi. Mozesz by¢ swiadkiem lub nawet bezposrednio doswiadczac¢ wstrzgsajgcych rzeczy,
takich jak zniszczenia, zranienia, Smierc czy przemoc. Mozesz tez styszec historie o bélu i
cierpieniu innych ludzi. Wszystkie te doswiadczenia mogg mie¢ wptyw na ciebie i inne osoby
niosgce pomoc.

Zastandw sie, jak mozesz najlepiej radzi¢ sobie z wtasnym stresem, by wspierac¢ innych
niosgcych pomoc i by¢ przez nich wspieranym. Ponizsze sugestie mogg by¢ pomocne w
radzeniu sobie ze stresem.

Zastanow sie, co pomogto ci w przesztosci i co mozesz zrobic, by pozostac silnym.

Staraj sie znalez¢ czas na jedzenie, odpoczynek i relaks, nawet przez krotki czas.

Staraj sie zachowac rozsadne godziny pracy, zebys nie byt zbyt wyczerpany. Rozwaz na
przyktad podziat pracy miedzy osoby pomagajace, prace na zmiany w ostrej fazie
kryzysu i regularne okresy odpoczynku.

Po sytuacji kryzysowej ludzie mogg mie¢ wiele problemow. Mozesz czué sie
niedostatecznie przygotowany lub sfrustrowany, kiedy nie mozesz pomadc ludziom ze
wszystkimi ich problemami. Pamietaj, ze nie jeste$ odpowiedzialny za rozwigzywanie
wszystkich problemdw ludzi. Réb to, co mozesz, by pomdc innym.

Ogranicz do minimum spozycie alkoholu, kofeiny lub nikotyny i unikaj lekéw
dostepnych bez recepty.

Sprawdzaj, jak radzg sobie inni pomagajacy, a oni niech sprawdzaja, jak radzisz sobie
Ty. ZnajdzZcie sposoby na wzajemne wspieranie sie.

Porozmawiaj o tym z przyjaciétmi, bliskimi lub innymi osobami, ktérym ufasz.
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mODPOCZYNEK | REFLEKSJA

Poswiecenie czasu na odpoczynek i refleksje jest waznym elementem zakonczenia swojej roli
pomocowej. Sytuacja kryzysowa i potrzeby oséb, z ktérymi sie spotkates, mogty by¢ bardzo
wymagajace, a bol i cierpienia mogg okazac sie trudne do zniesienia. Po udzieleniu pomocy
w sytuacji kryzysowej poswiec czas na refleksje nad tym doswiadczeniem i odpoczynek.
Ponizsze sugestie mogg by¢ pomocne w twoim powrocie do zdrowia.

»  Porozmawiaj o swoich doswiadczeniach zwigzanych z pomocg w sytuacji kryzysowej z
przetozonym, kolegg lub kims, komu ufasz.

»  Dostrzez to, co udato ci sie zrobi¢, by pomdéc innym, nawet jesli byta to nieduza
pomoc.

»  Naucz sie refleksji i akceptacji tego, co zrobite$ dobrze, a co nie poszto zbyt dobrze,
oraz granic tego, co mogtes zrobi¢ w danych okolicznosciach.

»  Jeslito mozliwe, poswiec troche czasu na odpoczynek i relaks przed ponownym
podjeciem obowigzkéw zawodowych i zyciowych.

Jesli masz przykre mysli lub wspomnienia zwigzane z wydarzeniem, czujesz sie bardzo
nerwowy lub smutny, masz problemy ze snem, pijesz duzo alkoholu lub zazywasz narkotyki,
wazne jest, by$ otrzymat wsparcie od kogos, komu ufasz. Jesli trudnosci te utrzymuja sie
przez ponad miesigc, zwrdc sie do pracownika stuzby zdrowia lub, jesli to mozliwe, do
specjalisty od zdrowia psychicznego.
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ROZDZIAL 5
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PONIZSZE SCENARIUSZE SA PRZYKLADAMI WYDARZEN
KRYZYSOWYCH, Z KTORYMI MOZESZ MIEC DO CZYNIENIA JAKO
OSOBA NIOSACA POMOC. CZYTAJAC TE SCENARIUSZE,
WYOBRAZ SOBIE:

1.  Co bytoby ci najpilniej potrzebne, gdyby cos takiego ci sie przytrafito?
2. Co bytoby dla ciebie najbardziej pomocne?

Pamietaj o zasadach dziatania PPP: patrz, stuchaj i potgcz, kiedy wyobrazasz sobie, jak
zareagowatbys na sytuacje w kazdym ze scenariuszy. Zamiescilismy kilka waznych pytan,
ktére pomoga ci zastanowic sie, co wzigc¢ pod uwage i jak zareagowac.

Wl SCENARIUSZ 1:
KLESKA ZYWIOLOWA

Dowiadujesz sie, ze w srodku normalnego dnia pracy w centrum miasta nagle doszto do
silnego trzesienia ziemi. Wiele osob zostato poszkodowanych, a budynki sie zawality. Ty i
koledzy odczuliscie wstrzasy, ale nic wam sie nie stato. Rozmiar szkdd jest nieznany.
Organizacja, dla ktdrej pracujesz, poprosita ciebie i twoich kolegdw o pomoc ocalatym i
wsparcie wszystkich ciezko poszkodowanych oséb, ktére napotkasz.
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Przygotowujac sie do pomocy, zadaj sobie nastepujgce pytania:

Czy jestem gotowy do pomocy? Jakie osobiste watpliwosci mogg by¢ wazne?
Jakie mam informacje na temat sytuacji kryzysowej?

Czy bede jechat na miejsce zdarzenia sam, czy razem z kolegami? Dlaczego tak,
a dlaczego nie?

Kiedy wyruszasz na pomoc w sytuacji kryzysowej - zwtaszcza bezposrednio po
masowe] katastrofie - rozwaz korzysci ptyngce z pracy w zespole lub w parach.
Praca w zespole pomoze ci mie¢ wsparcie i zaplecze w trudnych sytuacjach i jest
wazna dla twojego bezpieczenstwa. W zespole mozesz tez by¢ bardziej
efektywny. Na przyktad jedna osoba moze zostac z kims, kto jest w stanie szoku,
podczas gdy druga moze skupic sie na znalezieniu specjalnej pomocy, np.
medycznej, jesli jest potrzebna. Jesli to mozliwe, sprébuj stworzy¢ "system
kolezenski", w ktérym Ty i inny pomagajgcy mozecie sie wzajemnie informowac o
sytuacji, by uzyska¢ wsparcie i pomoc.

Niektore organizacje mogg zapewnic ci wsparcie, np. zaopatrzenie, transport,
sprzet do komunikacji, aktualne informacje o sytuacji lub kwestiach
bezpieczenstwa oraz koordynacje dziatan z innymi cztonkami zespotu lub
stuzbami.

Kiedy poruszasz sie po miescie, na co powinienes zwrdéci¢ uwage?

43

Czy przebywanie w miejscu zdarzenia jest bezpieczne?
Jakie ustugi i wsparcie sg dostepne?

Czy sg tam osoby wymagajgce natychmiastowej
pomocy?

Czy sg tam osoby z wyraznymi powaznymi reakcjami
emocjonalnymi?

Kto moze potrzebowac szczegdlnej pomocy?

Gdzie moge zapewni¢ PPP?
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Kiedy podchodzisz do ludzi, co najlepiej zrobic¢, by wystucha¢ ich obaw i da¢ im wsparcie?

»  Jakie podstawowe potrzeby mogg mie¢ osoby dotkniete skutkami wydarzen?

» Jak sie przedstawi¢, zeby zaoferowac wsparcie?

»  Co w tej sytuacji oznacza pomoc w zapewnieniu bezpieczenstwa osobom
poszkodowanym?

» Jak pytac¢ ludzi o ich potrzeby i obawy?

» Jak najlepiej pomagac osobom dotknietym sytuacjg kryzysowg i otoczy¢ je
opieka?

PRZYKLADOWA ROZMOWA Z OSOBA DOROStA
ZNAJDUJACA SIE W SYTUACII KRYZYSOWE)J

W tej rozmowie podchodzisz do kobiety stojacej przed gruzami zawalonego budynku.
Kobieta ptacze i trzesie sie, choé nie wyglada na fizycznie ranna.

Tv: Przepraszam, mam na imie ___. Wspotpracuje z organizacjq . Czy
¥: moge z Panig porozmawiac?
Kobieta: To straszne! Wchodzitam do budynku, kiedy zaczqgt sie trzqsc! Nie
' rozumiem, co sie dzieje!

Ty: Tak, to byfo trzesienie ziemi i moge sobie wyobrazic, ze byfo to dla Pani
straszne. Jak ma Pani na imie?

Kobieta: Jestem Jasmina. Jestem bardzo przerazona! [Odpowiada trzesqc sie,
ptaczqc].
Zastanawiam sie, czy powinnam tam wejsc¢ i sprobowac znalez¢ moich
kolegdw? Nie wiem, czy nic im nie jest!

Ty: Pani Jasmino, nie jest bezpiecznie wchodzic teraz do budynku, moze sie

’ Pani stac krzywda. Jesli Pani chce, mozemy porozmawiac tam, gdzie jest

bezpieczniej, mozemy chwile posiedzie¢. Co Pani na to?

Kobieta: Tak, prosze. [Przechodzicie w spokojniejsze miejsce, w niewielkiej odlegtosci

od miejsca upadku budynku, gdzie pracujg ratownicy i medycy].
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Psychologiczna Pierwsza Pomoc: 44



45

Czy chciataby Pani wody? [Jesli jest to mozliwe, zaoferuj praktyczna
pomoc, taka jak woda czy koc].

Chce tu tylko chwile posiedziec.

[Siedzisz cicho w poblizu kobiety w ciszy przez dwie do trzech minut,
dopodki ona nie zacznie znowu mowic].

Czuje sie okropnie! Powinnam byta zosta¢ w budynku, zeby pomagac
ludziom!

Tak, rozumiem.
Wybiegtam na zewnatrz. Ale tak bardzo szkoda mi innych ludzi!

Trudno jest stwierdzic, co zrobi¢ w takiej sytuacji. Moim zdaniem stusznie
Pani zrobita wybiegajac z budynku, inaczej zostataby Pani ranna.

Widziatam, jak wyciggali ciato spod gruzéw. To byt chyba maj przyjaciel!
[ptacz]

Tak mi przykro. Pracuje tam ekipa ratunkowa i pézniej dowiemy sie, co z
ludZzmi, ktorzy byli w budynku.

[Rozmowa toczy sie przez kolejne 10 minut, podczas ktorych stuchasz
opowiesci kobiety i pytasz o jej potrzeby i obawy. Rozmowa konczy sie w

nastepujgcy sposob:]

Musze sie dowiedziec, czy z mojg rodzing wszystko w porzadku, ale
zgubitam telefon, gdy zaczety sie wstrzgsy i nie wiem, jak wrdéci¢ do domu.

Moge poméc Pani zadzwonic¢ do rodziny, a potem razem zastanowimy sie,
jak sie do nich dostac.

Dziekuje. To by mi bardzo pomogto.
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Na przyktadzie tej rozmowy zauwaz, ze:

»

»

Przedstawiasz sie z imienia i nazwiska i méwisz tej osobie, dla jakiej organizacji pracujesz;
Pytasz jg, czy chciataby porozmawiac;

Zwracasz sie do osoby przez Pani, do z szacunkiem uzywajgc nazwiska;

Chronisz tg osobe przed dalszg krzywdg, przenoszac jg w bezpieczniejsze miejsce;
Oferujesz osobie znajdujgcej sie w trudnej sytuacji jakies pocieszenie (np. wode);
Stuchasz i pozostajesz blisko tej osoby, nie zmuszajac jej do méwienia;
Wyjasniasz osobie, ze zachowata sie wtasciwie;

Poswiecasz czas na stuchanie;

Rozpoznajesz potrzeby i obawy tej osoby;

Przyjmujesz do wiadomosci jej obawe o ewentualng strate kolegdw;

Oferujesz pomoc w nawigzaniu kontaktu z cztonkami rodziny.

Co mozesz zrobi¢, aby zapewnic ludziom dostep do informacji i praktycznego wsparcia?

Jakie trudnosci mogg pojawic sie w trakcie poszukiwania informacji o dostepnych
zasobach (zywnos¢, schronienie, woda) lub pomocy dla oséb dotknietych chorobg?
Jakie zmartwienia i obawy mogg trapi¢ uczestnikdw zdarzenia? Jakie praktyczne
sugestie mégtbym przedstawié, zeby pomodc im rozwigzad ich problemy?

Jakich informacji bedg potrzebowac osoby poszkodowane? Gdzie znajde aktualne i
wiarygodne informacje o zdarzeniu kryzysowym?

Co moge zrobi¢, by skontaktowac uczestnikéw zdarzenia z ich bliskimi lub stuzbami?
Jakie problemy mogg sie pojawic?

Czego mogg potrzebowac dzieci i mtodziez lub osoby z problemami zdrowotnymi? Jak
moge potgczyc¢ narazone osoby z ich bliskimi oraz z pomocg jakiej potrzebujg?
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Uchodzcy sg przywozeni ciezaréwkami do nowego miejsca i méwi sie im, ze bedg tam
mieszkac. Zostali przesiedleni z powodu wojny toczgcej sie w ich miejscu zamieszkania. Gdy
wysiadajg z ciezarowek, niektérzy z nich ptacza, niektorzy wydajg sie bardzo przestraszeni,
niektdrzy zdezorientowani, a jeszcze inni wzdychajg z ulgg. Wiekszos¢ boi sie i ma watpliwosci
co do tego nowego miejsca, nie ma pojecia, gdzie bedg spac, jes¢ czy bedzie dostepna opieka
medyczna. Niektérzy wydajg sie przerazeni, gdy styszg jakikolwiek gtosny hatas, myslac, ze
znow styszg strzaty. Jeste$ wolontariuszem w organizacji zajmujgcej sie dystrybucjg zywnosci i
zostates poproszony o pomoc w punktach dystrybuciji.

Przygotowujac sie do pomocy, zastandw sie, co chciatbys wiedziec¢ o tej sytuacji:

Kim sg ludzie, ktorym bede pomagat? Jakie jest ich pochodzenie kulturowe?

Czy istniejg jakies zasady postepowania lub zwyczaje, ktdrych musze przestrzegac¢? Na
przyktad, czy z uchodzczyniami powinny raczej rozmawiac tylko kobiety udzielajgce
pomocy?

Jak dtuga droge przebyli? Co wiem o konflikcie, ktérego doswiadczyli?

Jakie rodzaje pomocy sg dostepne na miejscu, do ktdrego trafiajg uchodzcy?

Jesli pracuje w zespole, jak zorganizujemy sie, by pomdc w tej sytuacji? Jakie zadania
wezmie na siebie kazda osoba? Jak bedziemy koordynowac nasze dziatania miedzy sobg
i zinnymi grupami pomocnikow, ktorzy mogg by¢ na miejscu?
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Gdy spotkasz grupe uchodZcéw, na co powinienes zwrocic uwage?

»  Czego bedzie potrzebowac wiekszos¢ uchodzcéw? Czy beda gtodni, spragnieni lub
zmeczeni? Czy ktos jest ranny lub chory?

»  Czy w grupie uchodzcéw sg rodziny lub osoby z tej samej miejscowosci?

»  Czy sg wsrdd nich dzieci lub mfodziez bez opieki? Kto jeszcze moze potrzebowad
specjalnej pomocy?

»  Osoby w grupie uchodzcow wydajg sie miec rézne rodzaje reakcji na kryzys. Jakie
rodzaje powaznych reakcji emocjonalnych dostrzegasz?

Kiedy podchodzisz do 0séb z grupy uchodzcéw, jak najskuteczniej mozesz wystuchac ich
obaw i da¢ wsparcie?

» Jak sie przedstawi¢, aby zaoferowac wsparcie?

»  Osoby, ktore doswiadczyty przemocy lub byty jej sSwiadkami, mogg by¢ bardzo
przestraszone i czuc sie niepewnie. Jak moge ich wesprzec i pomdc im poczuc sie
spokojnie?

»  Jak moge rozpoznac potrzeby i obawy osdb, ktére moga potrzebowad szczegdlnej
pomocy, np. kobiet?

»  Jak powinienem postepowac z dzie¢mi i nastolatkami bez opieki i jak im pomagac?

PRZYKLADOWA ROZMOWA Z DZIECKIEM BEZ OPIEKI

Z boku grupy uchodzcow zauwazasz chtopca w wieku okoto 10 lat, ktéry stoi samotnie i
wyglada na bardzo przestraszonego. .

Ty: [ukleknij na jedno kolano na wysokosci oczu dziecka] Czesé¢, mam na
imie . Jestem z organizacji ___ijestem tu, zeby ci pomdc. Jak masz
na imie?

Dziecko: [patrzqc w dét i mowiqc cicho] Adam.

Ty: Czes$¢ Adam. Miates dtuga droge, zeby tu dotrzec. Czy chce ci sie pic¢?

[Zaproponuj co$ do jedzenia lub picia albo jakas inng praktyczng rzecz
jak np. koc, jesli go masz]. Gdzie jest twoja rodzina?

Dziecko: Nie wiem. [zaczyna ptakac]
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Widze, ze sie boisz, Adamie. Postaram ci sie pomoc i skontaktowac cie z
ludZzmi, ktérzy pomogg ci odnalez¢ Twojg rodzine.

Czy mozesz mi powiedzie¢, jak sie nazywasz i skgd pochodzisz?

Tak, jestem Adam Duvall. Pochodze z miejscowosci .

Dziekuje, Adamie. Kiedy ostatni raz widziate$ swojg rodzine?

Moja starsza siostra byta nadal ze mng gdy przyjechaty ciezaréwki, ale teraz
nie moge jej znalez¢.

lle lat ma Twoja siostra? Jak ma na imie?
Ma na imie R6za. Ma 15 lat.
Postaram ci sie pomdéc w odnalezieniu siostry. Gdzie sg twoi rodzice?

Wszyscy ucieklismy z wioski, gdy ustyszeliSmy strzaty.
ZgubiliSmy moich rodzicéw. [ptacz]

Przykro mi, Adamie. Wiem ze to musiato by¢ straszne, ale teraz jestes$
teraz bezpieczny.

Jestem przerazony!

[w ciepty, naturalny sposdb] Rozumiem. Chce
ci pomac.

Co powinienem zrobic?

Moge zostac z tobg przez jakis czas i mozemy sprébowac odnalezé twojg
siostre. Czy chciatbys tego?

Tak, dziekuje.

Czy jest jeszcze cos, co cie niepokoi lub czego potrzebujesz?

Nie.

Adam, wazne jest, abysmy porozmawiali z ludZzmi, ktérzy mogg pomdc w
odnalezieniu twojej siostry lub innej rodziny. Pdjde z tobg, zeby z nimi
porozmawia¢. [Koniecznie pomdz dziecku zarejestrowac sie w zaufanej

organizacji zajmujacej sie poszukiwaniem rodziny lub ochrong dzieci, jesli jest
taka mozliwos¢].
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Na przyktadzie tej rozmowy zauwaz, ze:

Dostrzegasz w ttumie uchodzcow dziecko bez opieki;

Przyklekasz na jedno kolano, by porozmawiac z dzieckiem na poziomie jego oczu;
Nalezy méwic spokojnie i zyczliwie do dziecka;

Zebrac¢ informacje o rodzinie dziecka, w tym o imieniu jego siostry;

Zostac z dzieckiem, jednoczesnie odnajdujgc godng zaufania organizacje zajmujaca
sie poszukiwaniem rodzin, ktéra mogtaby zorganizowac bezpieczne miejsce dla
dziecka do czasu odnalezienia jego rodziny.

Co mozesz zrobi¢, aby zapewnic ludziom dostep do informacji i praktycznego wsparcia?

Jakie podstawowe potrzeby mogg miec ludzie? Jakie rodzaje pomocy sg dostepne? Jak
mozna sie do nich dostac?

Jakie mam doktadne informacje na temat planéw opieki nad uchodzcami? Kiedy i gdzie
ludzie moga znalez¢ wiecej informacji o tym, co sie dzieje?

Jak moge pomdc w ochronie osdb wymagajacych szczegdlnej troski, takich jak kobiety
lub dzieci bez opieki, przed dalszag krzywda? Jak moge pomdc w skontaktowaniu oséb
wymagajacych szczegdlnej opieki z bliskimi i stuzbami?

Jakie szczegdlne potrzeby mogg miec osoby, ktore byty narazone na przemoc?

Co moge zrobic, zeby zapewnic¢ kontakt z bliskimi lub stuzbami?
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Jedziesz po ruchliwej wiejskiej drodze w bezpiecznej czesci kraju, gdy nagle przed sobg widzisz
wypadek. Okazuje sie, ze mezczyzna, ktory przechodzit przez jezdnie z zong i mata céreczka,
zostat potrgcony przez przejezdzajacy samochdd. Mezczyzna lezy na ziemi, krwawi i nie rusza
sie. Jego zona i cdrka s blisko niego. Zona mezczyzny ptacze i trzesie sie, a corka stoi
nieruchomo i milczy. Niektorzy mieszkancy miejscowosci gromadzg sie na drodze w poblizu
miejsca wypadku.

Mimo iz taka sytuacja wymaga btyskawicznej reakcji przygotuj sie do udzielenia pomocy,
zachowaj spokdj i wez pod uwage ponizsze kwestie:

»  Czyistniejg jakies obawy dotyczace bezpieczerstwa mojego lub innych oséb?
»  Jak moge zareagowac na te sytuacje?

»  Cotrzeba w pierwszej kolejnosci zrobi¢, zwtaszcza dla mezczyzny, ktory jest
powaznie ranny?

Na co nalezy zwrdcic uwage?

»  Kto potrzebuje pomocy? Jakiego rodzaju pomocy potrzebuje?
»  Jakg pomoc moge zapewni¢ sam a jakg specjalisci?

»  Kogo moge poprosi¢ o pomoc? Jakiej pomocy moga udzieli¢ ludzie, ktérzy gromadzg
sie wokot miejsca zdarzenia? W jaki sposdb mogg przeszkadzac lub nie by¢ pomocni?
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Gdy nawigzujesz kontakt z osobami uczestniczacymi w wypadku, jak najlepiej mozesz ich
wystuchac i zapewnié im wsparcie?

» Jak sie przedstawi¢, by méc zaoferowac wsparcie?

» Jak moge pomac, by uchronic¢ ludzi przed dalsza krzywdga? Czy sg jakies szczegdlne
obawy dotyczace corki, ktéra byta swiadkiem wypadku ojca i wydaje sie
oszotomiona i zszokowana? Czy jej matka moze sie nig zaopiekowac i pocieszy¢ w
tym czasie?

»  Gdzie moge zapewni¢ PPP, gdzie jest bezpiecznie i w miare cicho?

» Jak bede pytat ludzi o ich potrzeby i obawy?

»  Jak moge pocieszy¢ osoby poszkodowane i pomadc im sie uspokoic?

PRZYKLADOWA ROZMOWA | DZIAtANIA: RATOWNICTWO
MEDYCZNE

Szybko sprawdzasz, czy mozesz bezpiecznie zblizy¢ sie do miejsca wypadku. Droga jest
ruchliwa, a obok 0séb poszkodowanych i gapiéw nadal odbywa sie ruch. Obawiasz sie
tez, ze mezczyzna moze by¢ powaznie ranny.

Ty: Czy kto$ wezwat karetke?

Mieszkaniec: Nie.

Ty: [do najblizej stojgcej osoby] Czy mdgtbys natychmiast wezwac karetke?
Mieszkaniec:: Tak, oczywiscie!

Ty: [do innych oséb obecnych na miejscu zdarzenia] Musimy sprébowac
przekierowac ten ruch. Czy mozecie nam w tym pomaéc?

[Niektdrzy mieszkaricy miejscowosci idq, by zatrzymac przejezdzajqgce
samochody i przekierowac ruch.]

[Gdy podchodzisz do poszkodowanych, zauwazasz, ze jeden z
mieszkaricow miejscowosci zamierza przenies¢ rannego mezczyzne.]

Ty: Prosze, go nie rusza¢! Moze miec¢ uraz szyi. Karetka zostata juz wezwana.
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[Jesli Ty lub ktos w poblizu jest do tego przeszkolony, udziel pierwszej
pomocy przedmedycznej rannemu mezczyZznie. Sprawdz lub popros kogos z
twojego otoczenia o pomoc w upewnieniu sie, ze zona mezczyzny i corka nie
odniosty obrazen. Gdy ranny mezczyzna zostanie odpowiednio opatrzony, a
masz pewnosc, ze inni poszkodowani nie odniesli powaznych obrazen, udziel
PPP]

Mam na imie . Zostata wezwana karetka pogotowia. Czy
Pani lub cérka jestescie ranne?

Nie, nie jestem ranna.
Jak ma Pani na imie?

Hanna, mozesz mowi¢ do mnie Hanna...O nie, méj maz!
Mdj maz!

Hanno, rozumiem, ze jeste$ bardzo przestraszona. Wezwano karetke, by
pomdc twojemu mezowi. Zostane z Tobg przez jakis czas. Czy potrzebujecie
czegos jeszcze lub macie jakie$ inne obawy w tej chwili?

Czy wszystko w porzadku z mojg corka?

Corka nie wydaje sie by¢ ranna. Czy mozesz mi powiedziec, jak ma na imie,
zebym modgt z nig porozmawiac?

To jest Sara.

Cze$¢ Sara. Mam na imie . Jestem
tu, by pomdc tobie i twojej mamie.

[Rozmowa toczy sie dalej i okazuje sie, ze corka nic nie mowi. Matka mowi,
ze to nietypowe dla jej corki, ale pozostaje skupiona na swoim mezu. Matka
mowi tez, ze chce pojechac z mezczyzng do szpitala, corka moze byc
pozostawiona bez opieki do jej powrotu do domu.]

Hanno, bedzie o wiele lepiej, jesli Ty i corka zostaniecie razem lub Sara
zostanie z kims, komu ufasz. Wyglada na to, ze jest bardzo przestraszona
tym, co sie stato i najlepiej bytoby dla niej, gdyby nie zostawata teraz sama.
Czy jest ktos, komu ufasz i kto mégtby z nig zostac?

Tak, moja siostra mogtaby pomac. Sara bardzo jg lubi.
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Ty: Czy moge pomac zadzwonic do siostry?

Kobieta: Tak, prosze!
[Pomagasz kobiecie skontaktowac sie z siostrq i ustalasz, ze corka
zostanie na wieczor z ciociq. Radzisz tez matce, by poszta z corkg do
przychodni, jesli w najblizszych dniach nadal bedzie milczec.]

Ty: Kiedy przyjedzie karetka, dowiem sie, dokad zabiorg Twojego meza i

dowiem sie, czy mozecie pojechac razem z nimi.

[Gdy przyjedzie karetka, dowiesz sie, jak pomdc rodzinie podtrzymac
kontakt, gdy ranny zostanie przewieziony do szpitala.]

Na przyktadzie tej rozmowy i dziatan zauwaz, ze:

Najpierw szybko przeanalizowates sytuacje kryzysowa, aby upewnic sie, ze mozna
bezpiecznie wkroczy¢ i sprawdzi¢, kto jest powaznie ranny;

Zadbates o to, by do rannego mezczyzny natychmiast wezwano karetke i
zapobiegtes przeniesieniu go z miejsca i ewentualnym obrazeniom;

Postarates sie pracowacé w sposoéb, ktéry zapobiegnie dalszemu wyrzgdzaniu
Krzywdy i zagrozeniu dla innych (np. zwracajgc uwage na ruch na drodze);

Z szacunkiem i serdecznoscig odniostes sie do zony i corki poszkodowanego;
Zwracates sie do dziecka na poziomie jego oczu;

Pomogtes zonie poszkodowanego podjg¢ odpowiednie kroki, by otoczy¢ opieka
corke;

Podjates dziatania majgce na celu pomac rodzinie utrzymac kontakt, kiedy ranny
mezczyzna zostat przewieziony do szpitala.

Co mozesz zrobi¢, aby zapewnic ludziom dostep do informacji i praktycznego wsparcia?

Jakie podstawowe potrzeby mogg miec osoby, ktére nie odniosty obrazen, ale sg w
trudnej sytuacji kryzysowej?

Jakie zmartwienia i obawy mogg miec rézne osoby w tym scenariuszu?

Jakich informacji beda potrzebowac?

Co moge zrobi¢, zeby poméc ludziom w nawigzaniu kontaktu z bliskimi, ktérzy moga
ich wesprzec?
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Poradnik kieszonkowy

CO TO JEST PPP?

Pierwsza pomoc psychologiczna (PPP) to ludzka
reakcja, zmierzajgca do udzielenia pomocy
drugiemu cztowiekowi, ktéry ucierpiat i ktéry
moze potrzebowac pomocy.

Odpowiedzialne udzielanie PPP oznacza:

Przestrzeganie bezpieczenstwa, godnosci i praw.

Dostosowanie swoich dziatan do kregu kulturowego danej osoby.
Znajomosc innych srodkow reagowania w sytuacjach kryzysowych.
Dbanie o siebie.

S

Zapoznanie sie ze zdarzeniem kryzysowym.

»  Dowiedz sie o rodzajach pomocy i wsparcia.
PRZYGOTUJ SIE »  Dowiedz sie wiecej na temat bezpieczenstwa i ochrony.

Zasady dziatania PPP:

Sprawdz, czy jestes bezpieczny.

PATRTZ , .
»  Sprawdz, czy sg osoby wymagajace
natychmiastowej pomocy
»  Sprawdz, czy nie ma 0séb z powaznymi reakcjami
stresowymi.
»  PodejdZ do osob, ktore mogg potrzebowac wsparcia.
Pytaj o ich potrzeby i troski. Y
StUCHAJ

Stuchaj ich i pomoz im uspokoic sie.

»  Pomoz im zaspokoi¢ podstawowe potrzeby i uzyskac
dostep do pomocy.

POLACZ » Pomozim radzic sobie z problemami. Q0

»  Przekaz informacje. Sl' E
Potacz ich z bliskimi i wsparciem spotecznym.




ETYKA:

Ponizsze "tak" i "nie" sg wskazowkami, jak unikng¢ wyrzadzania dalszych szkod osobie,
zapewnic jej najlepszg mozliwg opieke i dziata¢ wytgcznie w jej najlepszym interesie. Oferuj
pomoc w sposob, ktéry jest najbardziej odpowiedni i komfortowy dla oséb, ktére wspierasz.
Zastanow sie, co te wskazowki etyczne oznaczajg w twoim konteksScie kulturowym.

( )

TaK e X

»  Bad? uczciwy i godny zaufania. »  Nie wykorzystuj swojej relacji jako
osoby udzielajgcej pomocy.

»  Nie pro$ o pienigdze ani o
przystuge za pomoc.

»  Szanuj prawo ludzi do
podejmowania wtasnych decyzji.

»  Badz swiadomy wiasnych »  Nie sktadaj fatszywych obietnic ani
uprzedzen i uprzedzen i odtéz je nie podawaj nieprawdziwych
na bok. informacji.

»  Wyjasénij ludziom, ze nawet jedli »  Nie wyolbrzymiaj swoich
teraz odmowig pomocy, to w umiejetnogci.

przysztosci nadal beda mogli z

- . »  Nie narzucaj pomocy na ludziach,
niej skorzystac.

nie badZ natretny ani nachalny.
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»  Szanuj prywatnos$¢ i utrzymuj »  Nie naciskaj na ludzi, by
historig osoby w tajemnicy, jesli opowiedzieli ci swoja historie.
jest to w tej sytuacji wskazane. »  Nie dziel sie historig danej osoby z
»  Zachowuj sie odpowiednio, innymi.
biorac pod uwage kulture, wiek i »  Nie o0sgdzaj osoby za jej dziatania
ptec osoby. lub uczucia.
- J

LUDZIE, KTORZY POTRZEBUJA WIECEJ NIZ TYLKO PPP

Niektore osoby bedg potrzebowaty znacznie wiecej niz tylko PPP. Znaj swoje ograniczenia i
popro$ o pomoc innych, ktérzy mogg udzieli¢ pomocy medycznej lub innego wsparcia, by
ratowac zycie.

( rd \
OSOBY, KTORE NATYCHMIAST POTRZEBUJA BARDZIEJ
ZAAWANSOWANEJ POMOCY:

»  Osoby z powaznymi, zagrazajacymi zyciu urazami, ktére potrzebuja
natychmiastowej pomocy medycznej.
»  Osoby, ktére sg tak zdenerwowane, ze nie sg w stanie zadbac o siebie lub swoje
dzieci.
»  Osoby, ktére mogg zrobic sobie krzywde.
L »  Osoby, ktére moga skrzywdzi¢ innych. )
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Biuro Regionalne WHO dla Europy

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) jest wyspecjalizowang agencjg Organizacji Narodéw
Zjednoczonych utworzong w 1948, ktérej gtownym zadaniem jest koordynacja
miedzynarodowych dziatar w dziedzinie zdrowia i zdrowia publicznego. Biuro Regionalne WHO
dla Europy jest jednym z szesSciu biur regionalnych dziatajgcych na catym swiecie, realizujgcych
wiasne programy ukierunkowane na rozwigzanie szczegdlnych problemdw zdrowotnych
panstw bedacych cztonkami danego regionu.

Panstwa cztonkowskie Regionu Europejskiego:

Albania
Andora
Armenia
Austria
Azerbejdzan
Belgia
Biatorus
Bosnia i Hercegowina
Butgaria
Chorwacja
Cypr
Czarnogora
Czechy
Dania
Estonia
Federacja Rosyjska
Finlandia
Francja
Grecja
Gruzja
Hiszpania
Holandia
Irlandia
Islandia
Izrael
Kazachstan
Kirgistan
Litwa
totwa
Luksemburg
Macedonia
Malta
Monaco
Motdawia
Niemcy
Norwegia
Polska
Portugalia
Rumunia
San Marino
Serbia
Stowacja
Stowenia
Szwajcaria
Szwecja

Tadzykistan World Health Organization

Turcja Regional Office for Europe

Turkmenistan UN City, Marmorvej 51,

Ukraina DK-2100 Copenhagen @, Denmark

Uzbekistan Tel.: +45 45 33 70 00 Fax: +45 45 33 70 01
Wegry Email: eurocontact@who.int www.euro.who.int
Wielka Brytania

Wiochy WHO/EUR0O:2022-37325-37325-63907





