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Turinys

Kas yra pirmoji psichologiné pagalba (PPP)?
Kam reikalinga PPP?
Kada teikiama PPP?
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Stebék
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Kas yra pirmoji psichologine
pagalba (PPP)?
PPP yra jgudziy ir Ziniy rinkinys, kurj galima panaudoti

padedant distreso istiktiems zmonéms. Tai budas padéti
Zmonéms pasijusti ramiau ir sugebéti susidoroti su sunkia

situacija.
Stresas H
Stresas yra jtampos busena, kuri gali bati
N ’ A =8 o B . 3 q .
> e jau€iama jvairiose situacijose. Jj gali sukelti bet
- ~ koks pokytis — teigiamas ar neigiamas. Stresas
¢ yra jprasta kasdienio gyvenimo dalis. Jis

teigiamas, kai padeda zmogui pasiekti geresniy
rezultaty, pavyzdziui, laikant jskaita ar egzamina.
Taciau stresas taip pat gali biti neigiamas ir
sukelti distresa (kenksminga, trikdantj veikla
stresg).

Distresas

Jis atsiranda tada, kai Zmogus nejstengia

% susidoroti su iSSukiais ar situacija, su kuriais
susiduria, arba prie jy prisitaikyti. Distresas
sukelia fizinj ir emocinj diskomforta bei kandcia.
Jj gali sukelti vienkartinis sudétingas jvykis
arba laikui bégant susikaupes stresas.




PPP - tai rupinimasis distreso iStiktu zmogumi, démesys jo

reakcijai, aktyvus klausymasis ir praktinés pagalbos teikimas.

Tai budas palaikyti zZmoguy ir suteikti jam reikalinga pagalba.

PPP jgudZiai apima zinojima:
e kaip jvertinti situacija,

apie jprastas reakcijas j sudétingas situacijas,
kaip prieiti prie distreso istikto Zzmogaus,

kaip nuraminti zmogy, kuriam to reikia,

kaip suteikti emocine parama ir praktine pagalba.

PPP tai... H

A
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paguosti nelaimés istikta Zzmoguy ir padéti
jam pasijausti saugiai ir ramiai,

jvertinti poreikius,

apsaugoti Zzmones nuo tolesnés Zalos,
teikti emocine parama,

padéti patenkinti neatidéliotinus
pagrindinius poreikius, tokius kaip maistas
ir vanduo, antklodé ar laikina nakvyné,
padéti Zzmonéms gauti informacija,
paslaugas ir socialing parama.

PPP néra...

tai, kg gali teikti tik profesionalai,
profesionalus konsultavimas ar terapija,
skatinimas iSsamiai aptarti jvykj, sukélusj
distresa,

prasymas analizuoti tai, kas nutiko,
spaudimas detaliai papasakoti apie tai,
kas nutiko,

spaudimas zmonéms pasidalyti savo
jausmais ir reakcijomis j jvykj.
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Kam reikalinga PPP?

PPP gali padéti visiems, patiriantiems distresg. TaCiau ne
visiems, patekusiems j nelaime, gali prireikti PPP ir ne
kiekvienas jos nori. Kai kurie Zmonés gali susidoroti su
sudétingomis situacijomis patys arba padedami kity ir jiems
gali neprireikti jusy pagalbos.

PPP gali padéti zmonéms, iSgyvenantiems sudétingas
pat gali pagelbéti istikus ir didesnio masto nelaiméms bei
konfliktams.

Prisiminkite, kad H

e zmoneés skirtingai ir skirtingu metu reaguoja j
sudeétingas situacijas,

e ne visi nori priimti PPP ir ne visiems jos reikia,

o distresa gali sukelti pamatyti ar iSgirsti
bauginantys dalykai,

e kai kurie zmones gali susitvarkyti patys ir jiems
nereikia pagalbos.

Kada reikalinga PPP?

Daugumai zmoniy reikia PPP sudétingo jvykio metu arba
netrukus po jo. Kiti nerima gali pajusti daug véliau: pragjus
savaitéms, menesiams ar net metams po jvykio. Nauiji iSStkiai
ar priminimai apie jvyk]j, pavyzdziui, metiniy dienos, gali sukelti
prisiminimus ir sielvarta.



Kur teikiama PPP?

PPP galite teikti bet kur, kur yra saugu ir patogu PPP
teikianCiajam ir distresg patirianciam asmeniui (-ims). Tai gali
bGti namai, bendruomenés centras, prekybos centras,
mokykla ir pan. Jei jmanoma, rinkités tylig ir ramia
vietg.Jautriose situacijose, pavyzdziui, jei asmuo patyré
seksualinj smurtg, pasistenkite rasti vietg, kur kiti zmonés
negaléty isgirsti jusy pokalbio. Taip iSsaugomas
konfidencialumas ir gerbiamas Zzmogaus orumas.

Kas gali teikti PPP?

PPP gali teikti visi — savanoriai, pirmieji | pagalbg atskubéje
gelbetojai, visuomenés nariai. Jg gali pa3|ulyt| ne tik
profesionalai. PPP jgudziy néra sunku iSmokti. Daugelis
Zmoniy jau zino ir naudoja juos nesuvokdami, kad tai yra PPP
jgudziai. PavyzdZiui, tai ir aktyvus klausymasis, pagalbos
teikimas neteisiant, nelaimés iStikto zmogaus nuraminimas, ir
tiesioginiy zmogaus poreikiy tenkinimas.
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Kaip teikiama PPP?

Veiksmai, kuriy imatés teikdami PPP, priklauso nuo situacijos ir
zmoniy, kuriems padedate, poreikiy. Yra trys pagrindiniai
veiksmai

- stebéti, iSgirsti ir nukreipti.

Stebék H

leskoti informacijos apie tai, kas jvyko ir vyksta
ISsiaiskinti, kam reikia pagalbos

Identifikuoti kylancias saugumo rizikas
Atkreipti démesj, ar yra gyvybei pavojinguy
fiziniy suzalojimy

* suprasti poreikius, kuriuos reikia atliepti
pirmiausiai

ISgirsk

Prieiti prie j nelaime patekusio Zmogaus

P * Prisistatyti
S\ —_— e Atkreipti démes;j ir aktyviai klausytis
~ e Nevertinant priimti kito zmogaus jausmus

"

Nuraminti nelaimes istikta zmogu

Paklausti apie jo poreikius ir riipesc€ius
Atliepti Zmogaus neatidéliotinus poreikius ir
padeéti iSspresti kilusias problemas

Nukreipk

» Suteikti reikiama informacija

» Susisiekti su artimaisiais ir reikiamomis
jstaigomis

» Spresti praktines problemas

* Gauti paslaugas ir kita pagalba

Ne visada reikia visy Siy veiksmuy, o kartais veiksmus reikia
atlikti daugiau nei vieng kartg arba skirtinga tvarka.



Stebek

vy

leSkoti informacijos apie tai, kas jvyko ir vyksta
ISsiaiSkinti, kam reikia pagalbos

Identifikuoti kylancias saugumo rizikas

Atkreipti démes;j, ar yra gyvybei pavojingy fiziniy
suzalojimy

suprasti poreikius, kuriuos reikia atliepti
pirmiausiai

29 Atvejis

Jonas veély vakarg tamsiu uzmiescio keliu vaziavo i$ darbo namo.
Staiga priesais atvaziuojancio automobilio Sviesose jis pastebejo
karves Sesélj. Po keliy sekundziy atvaziuojantis automobilis trenkési
i karve.

Jonas nedelsdamas sustojo, jvertino situacijg ir nusprende, ka
turéty daryti. Jo didZiausias prioritetas buvo uzkirsti kelig kitoms
avarijoms. Jis tai padare suletindamas eisma kita kelio puse. Tada,
iSkvietes greitaja pagalba, jis pribego prie aukstyn ratais apvirtusio
automobilio.

Priéjes Jonas pamate, kad vairuotojas spéjo isljsti is automobilio ir
€jo tolyn nuo jo. Jis beveik griuvingjo ir atrodé apsvaiges. Jonas
ramiai prigjo prie jo ir pasake, kad yra ¢ia tam, kad padéty. Jis
nusivilko striuke ir apgaubé ja vairuotoja. Jis paklausé vyro, ar jis
suzeistas, ar jam kg nors skauda. Vairuotojas laikési uz rankos. Jis
saké manantis, kad ranka gali bati sulauzyta. Jonas nuvedée zmogu
prie savo automobilio ir paprase atsisesti ant galines sedynés. Jis
paaiskino, kad iSkviete greitaja pagalba ir policijg ir dabar vyras yra
saugus. Jis pasake vyrui, kad turety stengtis laikyti ranka kuo
ramiau, kol atvyks daugiau pagalbos. Viyras sedgjo ziiredamas
tiesiai | priekj ir atrodé visiSkai apsvaiges. Jis pasaké Jonui manes,
kad mirs, kai automobilis iSskrido j ora.

Jonas tare, kad jis taip pat buty iSsigandes, jei tai bty nutike jam.
Jis pasiulé zmogui vandens ir patikino, kad pasiliks su juo, kol
atvyks daugiau pagalbos.
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Sunkaus distreso, dél kurio
reikia kreiptis specializuotos
pagalbos, pozymiai

Kartais emocinés reakcijos buna tokios stiprios, kad daro jtaka
zmoniy kasdieniam gyvenimui. Jei tai tesiasi ilgiau nei kelias
dienas, reikéty nukreipti juos j psichikos sveikatos specialistus,
jei tai yra prieinama.

Zmogui reikia specializuotos pagalbos, jei jis

 ilgiau nei savaite neuzmiega ir atrodo sutrikes,

* yra taip sunerimes, kad negali gyventi jprasto gyvenimo ir
pasirtpinti savimi ar savo vaikais. Pavyzdziui, jis gali mazai
valgyti arba nesiprausti, net jei turi maisto ir galimybe
naudotis vonia,

e praranda kontrole ir sunku nuspéti jo veiksmus,

e grasina pakenkti sau ar kitiems,

e pradeda piktnaudziauti psichoaktyviomis medziagomis.

Zmonéms, turintiems psichologiniy sutrikimy arba vartojusiems
vaistus dar iki tol, kol patyré distresa, taip pat gali prireikti
profesionalios psichikos sveikatos specialisto pagalbos.
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ISgirsk @

* Prieiti prie j nelaime patekusio zmogaus

* Prisistatyti

* Atkreipti démesj ir aktyviai klausytis

* Nevertinant priimti kito zmogaus jausmus

* Nuraminti nelaimeés iStiktg Zzmogy

» Paklausti apie jo poreikius ir rupescius

* Atliepti Zzmogaus neatidéliotinus poreikius ir padéti
iSspresti kilusias problemas

I8girsti — tai budas, kuriuo PPP tekiantysis bendrauja su
nelaimés iStiktu zmogumi (-émis) nuo to momento, kai prieina
ir pradeda su juo bendrauti.

Klausymasis yra ne tik tai, kg darome ausimis. Tai yra
iSklausymas, girdéjimas. Klausymasis — tai buvimas Salia,
démesys ir bandymas suprasti, kas atsitiko nelaimés istiktam
zmogui. Tai yra suvokimas, ka jis jaucia ir ko jam reikia. Tai
atvirumas, susidomejimas ir jautrumas tam, ka patiria nelaimés
iStiktas zmogus. Taip pat tai supratimas, kad asmuo gali
nenoreti kalbétis, ir gebéjimas pabuti tyloje.




99 Atvejis

Nuraminimas ir aktyvus
klausymasis

Tomas €jo gatve, kai i$ vienos parduotuves kitoje kelio puséje
iSgirdo riksma ir triukSma. Tada pamate is parduotuves isbegantj
vyra su dideliu krepSiu ir ginklu rankoje. Vyriskis pribégo prie
automobilio, jSoko j jj ir nuvaziavo.

Tomas nuskubgjo per gatve j parduotuve. Uz prekystalio stovejo
moteris, kuri garsiai Sauke ir verké. Atrode, kad ja iStiko panikos
priepuolis, todel Tomas garsiai, bet ramiai pasake, kad ji dabar
saugi ir kad plesikas pabego. Jis pasaké moteriai, kad isSkvies
policijg ir pabus su ja, kol atvyks policininkai.

Moteris éme rimti. Jai vis dar buvo sunku kvepuoti, todél Tomas
surado kede ir paprase jos atsisésti. Jis Svelniai paragino ja ramiau
kvepuoti. Jis paprase jos tyliai pajusti, kaip oras jkvepiant patenka j
jos plaucius. Ji jsikibo j jo ranka ir stipriai jg laike. Moteris pasake,
kad jaucia pykinimg ir mano, kad vems. Tomas pazadéjo liksiantis
su ja tol, kol ji pasijus geriau.

Po kiek laiko moteris pradéjo normaliai kvépuoti. Tomas atnese jai
stikling vandens ir tyliai paklause, kaip ji jauciasi. Ji paemé stikling,
linktelgjo ir tyliai iSgéré vandens. Kai Tomas pamate, kad ji aprimo,
jis pasake mates i§ parduotuveés iSbegantj ginkluota plesika. Jis
palauke, o moteris kalbéjo. Ji papasakojo Tomui, kad labai
iSsigando. Ji saké maniusi, kad tuoj mirs.

Tomas tyliai klausesi, vis dar laikydamas moters ranka. Jis pasake,
kad ji buvo labai drasi ir gerai susidorojo su situacija. Jis paklause
jos, ar yra toks zmogus, kuriam jis galéty paskambinti, kad atvyktu
ir pablty su ja, galblt kas nors i$ jos Seimos. Moteris paprase jo
paskambinti jos vyrui, kuris iS€jo apsipirkti mieste. Tomas liko su
moterimi, kol atvyko jos vyras, o netrukus po to atvyko ir policija.

(14



Kaip padéti nusiraminti
nelaimés istiktam zmoqui

Svarbu zinoti, kg daryti, jei zmogus yra iStiktas panikos
arba patiria stiprias reakcijas j distresa keliancia
situacijg. Kalbékite su zmogumi ramiai ir neskubédami,
aiskiais, trumpais sakiniais. Paprasykite asmens
apibtdinti savo pojucius ir ar jis ar ji zino, dél ko Sie
jausmai atsirado.

Zinokite, kad diskomforta kriitingje ir dusulj taip pat gali
sukelti fizinés problemos, tokios kaip Sirdies priepuolis
ar astma. Jei kyla abejoniy del simptomuy priezasties,
pasirupinkite, kad asmeniui kuo greiCiau buty suteikta
medicininé pagalba.

Skatinkite Zmogu jkvépti per nosj ir pajusti, kaip oras
létai uzpildo plaucius, o tada létai iSkvépti per burna.
Patikinkite asmenj, kad jo diskomfortas greitai praeis,
kad jis yra saugus ir nieko blogo jam nenutiks.
Paaiskinkite, kad simptomai sumazeés, kai Zzmogus
pasijus ramesnis ir maziau pergyvens.

Padedanciajam svarbu islikti ramiam, jei Zmogus
panikuoja, ir suprasti, kad nelaimés istiktam zmogui gali
buti sunku nusiraminti ir priimti pagalba.



Nukreipk @

e Suteikti reikiama informacija

» Susisiekti su artimaisiais ir reikiamomis jstaigomis
* Spresti praktines problemas

* Gauti paslaugas ir kitg pagalbg

Nukreipdami siekiame tam tikro rezultato. Nukreipimas
padeda nelaimés iStiktam zmogui gauti informacijos. Tai gali
buti daroma pasitelkiant psichologine edukacija arba
nukreipiant j kitus specialistus ar jstaigas.

Kas yra psichologiné
edukacija?

Psichologiné edukacija suteikia zmonéms informacijos,
kuri padeda jiems geriau suprasti savo ir aplinkiniy
elgesj bei jausmus.

Daugiau informacijos rasite IFRC psichosocialines
pagalbos centro edukacineje medziagoje.

Pavyzdziai: Kas yra psichologiné edukacija? Uminio
streso jveikimas ir PPP vaikams.




Nukreipimas apima pagalbg Zzmonéms susisiekti su
artimaisiais ir jstaigomis.

PPP teikiantiems naudinga Zinoti, kokie kiti pagalbos istekliai
yra prieinami tam tikroje vietovéje.

Nukreipimas taip pat apima praktiniy problemy sprendima ir
prieiga prie paslaugy bei kitos pagalbos.

Tai gali buti, pavyzdziui, susisiekimas su artimaisiais, kad jie
galéty atvykti pas nelaimés istiktg asmenj, arba pagalba
asmeniui grjzti namo.

Pagalbos tarnyby informacijos Sablong Ziurékite H
paskutiniame puslapyje

Kreipimasis dél specializuotos pagalbos
Kartais nelaimés istikti Zmonés patiria sudétingy reakcijy arba yra
sudetingose situacijose. Tai reiskia, kad jiems reikia daugiau pagalbos.
Svarbu, kad PPP teikiantysis atpazinty tokio tipo reakcijas ir situacijas ir
zinoty, kur kreiptis, kad gauty daugiau pagalbos. Stai keletas sudétingy
situacijy ir reakcijy pavyzdziy.

Sudétingos situacijos

Sudetingos situacijos yra tada, kai PPP teikiantis negali suteikti visos
reikalingos pagalbos. Sudétinga situacija lengviausia atpaZzinti tada, kai
prireikia kviesti j pagalbg kitus.

Sudeétingy situacijy pavyzdziai:

e 7monés patyré fiziniy suzalojimy, kuriems reikia medicininés
pagalbos,

® Zmonés patyré seksualinj smurta ar smurtg dél lyties,

e vienu metu reikia padéti daugeliui zmoniy,

e padedate tokioms grupems kaip vaikai, moterys ar Zmones su
negalia, nes jie gali turéti specifiniy poreikiy

® padedate vienam ar keliems zmonéms iSgyvenantiems
sudétingas reakcijas.

Sudétingos reakcijos

Sudeétingos reakcijos yra rimtesnés nei jprastos reakcijos j distresa.
Sudeétingas reakcijas patirianCiam zmogui daznai prireikia kreiptis
specializuotos pagalbos.




Sudeétingy reakcijy pavyzdziai:

Panikos priepuoliai ir nerimo jausmas

gali sukelti greitesn; Sirdies plakima, dusulj ir skausma kratingje.
Zmogus gali prakaituoti daugiau nei jprastai, jausti galvos svaigimag
ar mieguistuma ir jaustis tarsi sirgty.

Pyktis ir agresyvus elgesys
yra dazna reakcija j krize smurto situacijose arba | patirta didele
netektj.

Saves zalojimas ir savizudybé.

Saves zalojimas — kai Zmogus tyCia susizaloja, pavyzdziui,
perpjaudamas ar nudegindamas odg ir kiing. Savizudybé — kai
zmogus tyGia atima sau gyvybe. Svarbu visada rimtai Zidreti j
asmenj, kuris grasina pakenkti sau ar nusizudyti, ir nepalikti jo
vieno, kol atvyks daugiau pagalbos.

Uzsiteses gedéjimas
yra tada, kai kam nors sunku
primti mylimo zmogaus netekdj ir
prie jos prisitaikyti. Tada
sielvartas paveikia kasdieninj
Zmogus gyvenimg, bendravimag
su kitais. Tai néra tiesioginé
reakcija. Ji vystosi per tam tikrg
laikotarpj. Didelis distresas gali
kilti tada, kai asmuo patiria naujy

primena apie jo sielvarta.




Miego sunkumai

po sudétingy jvykiy pasitaiko labai daznai. Daugeliui Zmoniy sunku
uzmigti. Kai kurie Zzmonés miega daugiau nei jprastai ir jiems
sunku pabusti. Jei miego sutrikimai tesiasi daug dieny ir nakty, tai
gali sukelti fiziniy ir psichologiniy sunkumy. Sunkios miego
problemos trukdo kasdieniam gyvenimui, blogina nuotaika ir
santykius su kitais zmonémis.

Skausmingi prisiminimai

kai zmogus jauciasi taip, lyg baty sugrjzes | distresa keliantj jvyk|.
Tokie prisiminimai daznai atrodo tikroviski ir gali klaidinti bei
gasdinti. Jie néra psichinés ligos simptomai. Jie yra normali
reakcija j nejprastus iSgyvenimus. Taciau asmeniui vis tiek gali
prireikti pagalbos juos valdyti.

Zalingi jveikimo metodai

apima savarankiska ,,gydymasi“ narkotikais ar alkoholiu,
smurtg ar agresyvuma arba visiSka atsiribojima nuo kity
Zmoniy.

Tam tikri veiksniai gali padidinti sudetingy
reakcijy rizika. Pavyzdziui, jei asmuo:

buvo atskirtas nuo savo $eimos,

mane, kad mirs,

buvo jtrauktas j situacijg, kurioje patyre didelj siauba,
turéjo ankstesnés trauminés patirties,

neteko artimyjy,

turi psichikos sutrikimy.



PPP vaikams

Vaikai susiduria su tam tikra rizika ir iSSukiais, kurie i$ dalies yra
panasus | suaugusiyjy, taCiau yra ir pavojy, budingy tik
vaikams. Tai téwy ir globéjy praradimas arba atskirtis nuo jy,
prievarta prie$ vaikus ir jy iSnaudojimas.

Vaikai stresg keliancius jvykius supranta ir reaguoja j juos
kitaip, nei suaugusieji. Jy reakcijos skiriasi priklausomai nuo to,
kiek jiems mety ir kiek jie supranta situacijg. Taciau yra keletas
bendry vaiko elgesio pozymiy, rodanciy, kad jj istiko nelaimé.

Pavyzdziui, jei vaikas:

e turi fiziniy blogos savijautos simptomy, tokiy kaip
drebulys, galvos skausmas, apetito praradimas,
skausmai,

e daug verkia ir negali sustoti,

e yra labai nusimines ir panikuoja,

yra agresyvus ir bando jskaudinti kitus (smagiuoja,

spardo, kandZiojasi ir pan.),

elgiasi nejprastai,

laikosi jsikibes savo globéjy ir ju nepaleidzia,

atrodo sutrikes ir pasimetes,

atrodo uZsidares arba labai tylus, maZzai juda arba visai nejuda,

slepiasi arba laikosi atokiai nuo kity zmoniy,

neatsakingja kitiems, visai nekalba,

labai iSsigandes.

PPP vaikams taip pat pagrista ,stebeék, isgirsk ir nukreipk” veiksmais. TaCiau
reikia nepamirsti svarbiy skirtumy. Svarbu tai, kad vaiky reakcijos yra
skirtingos ir jusy bendravimo su vaikais budas turi skirtis priklausomai nuo juy
amziaus.






PPP grupems — pagalba
komandoms

Daugelis Raudonojo Kryziaus ir Raudonojo Pusménulio
draugijy darbuotojy ir savanoriy dirba sunkiomis,
sudétingomis ir kartais pavojingomis aplinkybémis. Jie padeda
zmonéms sudétingy situacijy metu bei teikia pagalbg ir
emocine parama. Savanoriai ir darbuotojai patys gali bati labai
paveikti. Jie mato skausma ir kancig, nes daznai patys yra i$
nukentéjusiy bendruomeniy.

PPP ir paramos grupés yra budas padéti darbuotojams ir
savanoriams sudétingy jvykiy metu ir po jy. Tokio tipo
susitikimai suteikia galimybe komandos nariams apgalvoti bei
aisSkiau suprasti tai, kas jvyko. Jie suteikia komandoms
priemoniy padéti vieni kitiems, pavyzdziui, per tarpusavio
pagalba. Paramos grupés taip pat leidzia nustatyti visus,
kuriems reikia specializuotos ar kitos individualios pagalbos.

Kada teikiama PPP grupéms?

PPP grupems gali padéti, kai darbuotojy ar savanoriy komanda kartu
reagavo | sudétinga jvykj. PPP gali bati naudojama siekiant paruosti
komandos narius. Grupés gali uzsiimti psichologine edukacija,
siekdamos atpazinti distreso simptomus ir su jais susidoroti.

Kodél teikiama PPP grupéms?

PPP grupems yra budas padéti daugeliui zmoniy vienu metu. Jis
remiasi grupés nariy stiprybémis ir istekliais.

Tai skatina visus palaikyti glaudesnj ry§j, pavyzdZiui, padedant vienas
kitam.

Kaip teikiama PPP grupéms?

PPP ir paramos grupéms susirinkimuose atliekami tie patys PPP
veiksmai kaip ir padedant individualiai: stebéti, iSgirsti ir nukreipti.
Susirinkimuose daugiausia demesio skiriama tam, kaip grupés nariai
bendrauja vienas su kitu ir kaip kiekvienas reaguoja.




PPP ir paramos grupiu
komponentai

1. Patikrinimas, kaip sekasi dalyviams.

2. Trumpa veiksmuy, kuriy buvo imtasi krizinéje situacijoje,
apzvalga.

3. Informacijos teikimas ir psichologiné edukacija.

4. Rupinimosi savimi, tarpusavio paramos ir pozityvaus
jveikimo skatinimas.

5. Informacijos suteikimas dalyviams, kur jie galéty kreiptis
pagalbos.

6. Uzbaikite susitikima patikrindami, ar visi jauciasi gerai, ir
aptardami tolesnius veiksmus.
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Nepadarykite Zalos

Pirmoji psichologiné pagalba — tai nuraminimas, emociné
parama, aktyvus iSklausymas ir praktiné pagalba. Tai néra
konsultavimas ar gydymas. Joje pagrindinis démesys
skiriamas emocinés ir praktinés paramos teikimui.
Padedantiesiems nereikia iSsamios asmeninés informacijos
apie zmoguy, kuriam jie padeda.

Jie neprivalo turéti iSsamios ataskaitos apie distresg sukélusj
IVyK].

Atsakingai padedant reikia
atsizvelgti j daugelj etiniy
aspekty. Tai svarbu
padedant nelaimes
iStiktiems asmenims ar
Zmoniy grupei.

Pateikiame sara$a, ka
daryti ir ko nedaryti
atsakingai teikiant pirmaja
psichologine pagalba.
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Rekomenduojama

Gerbti privatuma ir saugoti
asmens istorijos konfidencialuma

® Nerekomenduojama

Pazeisti konfidencialumo
taisykle, nebent kyla grésmé
asmens sveikatai arba gyvybei

Teikti emocine ir prakting parama

Tirti per giliai klausinéjant itin
jautriy, pernelyg asmenisky
dalyku, kurie galéty dar labiau
apsunkinti Zmogaus busena

Elgtis tinkamai, atsizvelgiant |
asmens kultirag, amziy ir Iyt

Rodyti nepagarbg arba
iSnaudoti nukentéjusijj

Aktyviai klausytis

Buti iSsiblaskiusiam ir galvoti
apie kitus dalykus, kol Zmogus
jums pasakoja kazka svarbaus

Stengtis iSlikti nesaliSkam ir
nesivadovauti iSankstinémis
nuostatomis

Teisti Zzmoguy uz jo veiksmus ir
jausmus

Gerbti Zmogaus teise priimti
sprendimus ir skatinti padéti sau
paciam, kad jis galéty pats
spresti savo problemas

Nurodinéti kitam zmogui, ka
daryti arba kaip spresti savo
problemas

Buti saziningam ir patikimam

Duoti nepagrjstus pazadus
arba teikti neteisinga
informacija

Padéti Zmonéms patenkinti
pagrindinius poreikius

Prasyti asmens pinigy ar
paslaugy uz pagalba

Jausti savo galimybiy ribas

Pervertinti savo jgudzius

Paaiskinti Zmonéms, kad net jei jie
dabar nenori jusy pagalbos, jie vis
tiek galés gauti pagalba ateityje

Toliau spausti, jei Zmogus
nenori jusy pagalbos

Pagarbiai uzbaigti savo pagalbos
teikima/ pokalbj.

Uzbaigti pagalba staiga,
nepateikus informacijos apie
tolesne pagalba ir neuzbaigus
pokalbio




Pasirupinkite savimi

Atsakinga pagalba apima pagalbos
teikéjy ripinimasi savo sveikata ir
gerove. Teikian&ius pagalba gali
paveikti paramos teikimas kitiems
sudétingose situacijose arba jy
paciy nelaime. Suteikti pirmaja
psichologine pagalbg gali buti
sunku tiek fiziSkali, tiek emociskai.
Nelengva bendrauti su nelaimés
iStiktais zmonémis. Tai gali sukelti
kaltés, liddesio ir nusivylimo jausma,
jei padedantysis jaucia, kad padaré
nepakankamai.

Pagalba teikiantis zZmogus
gali taikyti ,stebek, iSgirsk
ir nukreipk® veiksmus
rapinimuisi savimi:
Stebék

e atidZiai stebékite savo reakcijas,

e atpazinkite, kai jusy reakcijos yra didelio streso ar perdegimo
pozymiai arba simptomai.

ISgirsk

¢ jsiklausykite, | tai, kaip reagavimas jus veikia,

e pripazinkite ir priimkite savo jausmus,

e pabandykite iSsiaiSkinti, kas turi jtakos jusy reakcijai, kad
galétumeéte nuspresti, kaip geriau ja valdyti ar su ja
susitvarkyti.

Nukreipk

® bendraukite su kitais. Kreipkités pagalbos j kitus, tiek namuose,
tiek darbe,

¢ uzsiimkite veikla, kuri gali padéti apsaugoti jusy gerove.



Asmeniniai apsaugantys
veiksniai

e priklausymas komandai,

e darbo prasmes jautimas,

* motyvacija padeti kitiems,

e kasdieneés rutinos ir strukttiry palaikymas,

e galimybé palikti darba ir pailséti,

® zinojimas, kad pagalba yra prieinama, jei jos reikia ir
tada, kai jos reikia,

e gebéjimas teikti pagalba ir gauti pagalba iS komandos
nariy,

¢ laikymasis savo kulturai budingu jsitikinimuy, praktikuy,

e priklausymas rupestingai Seimai ar bendruomenei.

Organizaciniai apsaugantys
veiksniai

e reguliarts susirinkimai, kurie suburia visus darbuotojus
ir savanorius ir didina priklausymo komandai jausma,

e organizaciné kultura, kurioje zmonés gali atvirai kalbétis
ir dalytis problemomis bei gerbti konfidencialumo
principa,

e dékingumo uz savanoriy darbg rodymas,

e subalansuotos ir uztikrintos darbo salygos,

e aiski informacija apie tai, kaip prireikus gauti pagalba.



Naudinga informacija

Naudokite Sig formag uzsirasyti jusy vietovéje veikianciy pagalbos
tarnyby kontaktinius duomenis. Papildykite kitomis tarnybomis, kuriy
saraSe néra. Nuolat atnaujinkite sarasa.

Pagalbos tarnybos

Skubios pagalbos
tarnybos

Policija
Ugniagesiai

Greitoji medicinos
pagalba

Vaiky apsaugos
tarnyba

Sveikatos prieziuros
jstaigos

Pagalba seksualinio
smurto ir smurto del
lyties aukoms

Kontaktiniai duomenys




Pirmosios psichologinés pagalbos atmintiné Raudonojo
Kryziaus ir Raudonojo Pusmeénulio draugijoms

Tarptautiné Raudonojo Kryziaus ir Raudonojo Pusménulio draugijy federacija (IFRC)
Psichosocialinés pagalbos centras

Blegdamsvej 27 - DK-2100 Kopenhaga - Danija

Tel.: +45 35 25 92 00 - El. pastas: psychosocial.centre@ifrc.org - Tinklalapis:. www.pscentre.org
Facebook: www.facebook.com/Psychosocial.Center - Twitter: @ FRC_PS_Centre

Pirmaja psichologine pagalba Raudonojo KryZiaus ir Raudonojo
Pusménulio draugijoms sukire IFRC psichosocialinés pagalbos
centras. Jg sudaro:
* Pirmosios psichologinés pagalbos vadovas Raudonojo Kryziaus ir Raudonojo Pusménulio draugijoms
¢ Pirmosios psichologinés pagalbos atmintiné Raudonojo Kryziaus ir Raudonojo Pusménulio draugijoms
* Pirmosios psichologinés pagalbos mokymai Raudonojo Kryziaus ir Raudonojo Pusménulio draugijoms:
-1 modulis. Jvadas j PPP (nuo 4 iki 5 val.)
- 2 modulis. PPP pagrindai (nuo 8 iki 9 val.)
- 3 modulis. PPP vaikams (nuo 8 iki 9 val.)
- 4 modulis: PPP grupéms — pagalba komandoms (nuo 21 val. iki triju dienu)

Vyriausieji redaktoriai: Louise Vinther-Larsen ir Nana Wiedemann

Autorius: Pernille Hansen

Papildoma parama: Wendy Ager, Louise Juul Hansen, Mette Munk

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

Skyrius apie PPP vaikams buvo jkvéptas Save the Children Denmark (2013) Pirmosios psichologinés
pagalbos vaikams mokymo vadovo praktikams. Save the Children, Kopenhaga. Norétume padékoti
Islandijos Raudonajam Kryziui ir DANIDA uz finansavima ir parama kuriant $ig medziaga.

Siame vadove minimi principai ,,stebék, iSgirsk, nukreipk* kilo i§ Pasaulio sveikatos organizacijos, Karo
traumy fondo ir World Vision International (2011). Pirmoji psichologiné pagalba: vadovas lauko
darbuotojams. PSO: Zeneva.

Gamyba: Pernille Hansen - Dizainas: Michael Mossefin/Paramedia/12007
lliustracijos: Rod Shaw/Tarptautiné federacija - Spausdinimas: KLS PurePrint, Hvidovre, Danija
ISBN: (spausdinti): 978-87-92490-54-4. (internetu): 978-87-92490-60-5

Sitloma citata: Trumpas jvadas | pirmaja psichologine pagalba Raudonojo Kryziaus ir Raudonojo
Pusmeénulio draugijoms, IFRC psichosocialinés pagalbos centras, Kopenhaga, 2019 m.

Jei norite i$versti arba pritaikyti bet kurig Pirmosios psichologinés pagalbos Raudonojo Kryziaus ir Raudonojo
Pusmeénulio draugijoms dalj, susisiekite su IFRC Psichosocialinés pagalbos centru. Laukiame jusy komentary,
pasidlymuy ir atsiliepimy adresu psychosocial.centre@ifrc.org

IFRC Psichosocialinés pagalbos centrg remia Danijos Raudonasis Kryzius

© Tarptautiné Raudonojo Kryziaus ir Raudonojo Pusmeénulio draugijy federacija Psichosocialinés pagalbos
centras 2019 m.

Psichikos
sveikata

Lietuvos
Raudonasis
Kryzius

+ Lietuvos Raudonasis Kryzius

Funded by
the European Union




Pirmoji psichologine
pagalba

Raudonojo Kryziaus ir Raudonojo
Pusmeénulio draugijoms

AGudeto
Psychological First Aid

Pirmoji psichologine pagalba yra paprastas, bet galingas budas
padéti nelaimes iStiktam zmogui. Ji apima démesj Zzmogaus
reakcijoms, aktyvy klausymasi ir, jei reikia, praktine pagalba,
padedandia spresti neatidéliotinas problemas ir pagrindinius
poreikius. Pirmosios psichologinés pirmosios jgudziy mokymasis ir
reakcijy j krizes supratimas jgalina padéti kitiems ir pritaikyti tuos
pacius jgudzius savo gyvenime.

Pirmosios psichologiné pagalbos Raudonojo Kryziaus ir Raudonojo
Pusmeénulio draugijoms vadovas turi keletg daliy, kurias galima
naudoti atskirai arba kartu. Jj sudaro jvadinis vadovas, trumpas
bukletas ir keturi mokymo moduliai. Pirmieji du mokymo moduliai
apima pagrindinius PPP jgldzius, treCiasis skirtas PPP teikimui
vaikams, o ketvirtasis — PPP teikimui grupems, darbuotojy ir
savanoriy komandoms.

Tikimés, kad Si medziaga padés darbuotojams ir savanoriams suteikti
pagalbg kitiems. Musy tikslas — padéti nacionalinems draugijoms
teikti veiksmingiausig psichosocialine pagalba tiems Zzmonems,
kuriems jos padeda.

PFAin Groups
~Support to teams

Si informacija parengta gavus Europos Sgjungos paramg. Psichikos
UZ jos turing atsako Lietuvos Raudonasis KryzZius ir jis sveikata
nebutinai atspindi Europos Sqjungos poZiury.

+ Uetuvos
Www.pscentre.org Keygiun




