Dziewiatego wrzesnia obchodzimy
Swiatowy Dzien Pierwszej Pomocy. Kazdy z
nas zapewne uczyl si¢ pierwszej pomocy w
znaczeniu  medycznym —  resuscytacji
krazeniowo-oddechowej, udzielania pomocy
przy wypadkach czy zranieniach. Pierwsza
pomoc ma jednak roéwniez wymiar

psychologiczny, o ktorym w trakcie edukacji

gWIATOWY DZIEN slyszymy niestety rzadziej. A przeciez kazdy
PlERWSZEJ POMOCY z nas jest narazony na stresujace sytuacje,

ktére moga wywolywaé negatywne emocje
2025 lub prowadzi¢ do kryzysu, w obliczu ktorego
mozemy potrzebowacé wsparcia.

Spis tresci:

Czym jest pierwsza pomoc psychologiczna?
Wsparcie spoteczne — czym jest, rodzaje, wsparcie w PPP

Jak poprawnie udzieli¢ pierwszej pomocy psychologiczne;j?

Czym jest pierwsza pomoc psychologiczna?

Pierwsza pomoc psychologiczna (PPP) nie dotyczy wytacznie pomocy udzielanej
przez profesjonalistow. Wedtug definicji The Sphere Project PPP to wspierajaca i humanitarna
reakcja na cierpienie drugiego cztowieka. W swojej podstawowej formie moze by¢ udzielana
przez kazdego cztowieka — analogicznie do pierwszej pomocy medycznej. Pierwsza pomoc
psychologiczna moze dotyczy¢ zarowno jednostki, jak i grupy, w zaleznosci od sytuacji, ktora
spowodowala stres 1 kryzys.

Wsparcie spoteczne — czym jest, rodzaje, wsparcie w PPP

Kluczowe w PPP sa mechanizmy wsparcia spolecznego — obiektywnie istniejace i
dostepne formy pomocy, po ktére jednostka moze siegnaé w sytuacji potrzeby. Udzielane
wsparcie nigdy nie powinno by¢ przymusowe ani natarczywe. To od osoby w kryzysie zalezy,
jakiej pomocy potrzebuje oraz czy i ile chce powiedzie€. Ze wzgledu na roznice indywidualne,
0soby w tej samej sytuacji moga reagowaé inaczej i potrzebowac innego rodzaju wsparcia.
Nalezy miec¢ to na uwadze, aby pomoc rzeczywiscie odpowiadata potrzebom osoby w kryzysie.



Wsparcie ma rézne wymiary, mozemy wyroznié:

e Wsparcie emocjonalne — przekazywanie emocji podtrzymujgcych i uspokajajacych.
Moze to przyjmowac¢ forme¢ wystuchania drugiej osoby, pomocy w uspokojeniu oraz
zadbania o komfort i poczucie bezpieczenstwa.

e Wsparcie informacyjne — przekazanie informacji pomocnych w radzeniu sobie z
sytuacjg (np. dane kontaktowe do o$rodkéw pomocy) oraz pomoc w zrozumieniu
sytuacji 1 potozenia zyciowego (np. ocena potrzeb i obaw, ktoérych jednostka
doswiadcza).

e Wsparcie rzeczowe (materialne) — konkretna pomoc, taka jak zaspokojenie
podstawowych potrzeb fizjologicznych czy pomoc finansowa.

e Wsparcie instrumentalne — dotyczace przekazu informacji o mozliwych sposobach
dzialania i radzenia sobie, takich jak techniki relaksacyjne i sugestie co mozna zrobi¢
nastepnie.

e Wsparcie wartos$ciujgce — okazywanie akceptacji, szacunku, potwierdzania warto$ci
osoby, by zwigkszy¢ jej wiar¢ w siebie 1 wlasne mozliwosci

Pierwsza pomoc psychologiczna obejmuje wszystkie te formy wsparcia — dostosowane
do sytuacji i potrzeb. Moze przyjmowa¢ formy takie jak: zadbanie o stan emocjonalny osoby,
pomoc w zrozumieniu jej przezy¢, zaspokojenie potrzeb (np. gldd), przekazanie informacji.

Jak poprawnie udzieli¢ pierwszej pomocy psychologicznej?

Przy udzielaniu pomocy pami¢taj o odpowiednim zachowaniu i trzymayj si¢ tych
regul:



ZACHOWANIE PRZY PPP
S, VAN 1T -

ZADBAJ O
BEZPIECZENSTWO

BADZ UCZCIWY |
GODNY ZAUFANIA

ZACHOWA) SPOKO)

OKAZU) SZACUNEK |
ZROZUMIENIE

UWZGLEDNI) ROZNICE
KULTUROWE

USZANU)
PRYWATNOSC
DRUGIE] OSOBY

ODLOZ WLASNE
POGLADY NA BOK

NIE NACISKA] |
USZANU) “NIE"

NIE OCZEKU) ZAPLATY
LUB PRZYSLUGI

ZACHOWA) SPOKO)

NIE PRZECENIA]
SWOICH MOZLIWOSCI

NIE OSADZA] DZIALAN
| UCZU

NIE KLAM | NIE
SKLADAJ PUSTYCH
OBIETNIC

ODLOZ WLASNE
POGLADY NA BOK

Q

~
¥
&

Q

Q
R QXXRXRIXR X

Q)

Jesli kto$ potrzebuje profesjonalnej pomocy, powiadom odpowiednie stuzby. Czasem
lepiej wycofa¢ si¢ i przekazaé¢ dziatanie komus bardziej kompetentnemu — dla dobra wtasnego
1 osoby w kryzysie. Moga to by¢ np. osoby ranne lub w stanie psychicznym, ktéry moze
stanowi¢ zagrozenie dla nich i innych.

Trzy podstawowe zasady dzialania w ramach PPP to: patrz, stluchaj i polacz. Ich
zastosowanie umozliwia oceng sytuacji, wtasnych mozliwos$ci oraz potrzeb innych osob.

e Patrz — zadbaj o bezpieczenstwo swoje i innych, rozejrzyj si¢ i ocen, kto potrzebuje
natychmiastowej pomocy oraz jak poszczegdlne osoby reaguja na sytuacje.

e Shuchaj — rozmawiaj, pytaj, kto potrzebuje pomocy i w jakiej formie.

e Polacz — skoro juz wiesz, kto potrzebuje pomocy i jakiej, udziel wsparcia
odpowiedniego do potrzeb, sytuacji i mozliwosci.



PPP czgsto ma charakter krotkoterminowy 1 jednorazowy. Jej celem jest umozliwienie
osobie w kryzysie odzyskania poczucia kontroli i stabilnosci, co pozwoli jej na wykorzystanie
wlasnych zasobow w dalszym procesie zdrowienia. W sytuacjach kryzysowych szczegolnej
uwagi wymagaja osoby takie jak dzieci i mlodziez czy osoby z niepelnosprawnosciami. Ich
potrzeby moga by¢ odmienne, a czasami konieczna jest szybka i zdecydowana interwencja.

Pamietaj takze o sobie. Dobrostan fizyczny i psychiczny osoby pomagajacej jest
warunkiem odpowiedzialnego niesienia pomocy. Rozmowy z osobami w kryzysie moga by¢
obcigzajace, dlatego warto zadba¢ o przygotowanie — zardwno merytoryczne, jak i
emocjonalne.
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